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Introducción 


Muchos de mis pacientes vienen a consulta porque se sienten mal 
consigo mismos pero, realmente, no saben la razón. Tienen un gran 
potencial, son personas muy inteligentes, en algunos casos incluso con 
cocientes intelectuales similares a los de los grandes genios de la 
historia y, sin embargo, son incapaces de encontrar la felicidad. Se 
sienten como un genio encadenado dentro de su propia vida. 

La felicidad es un estado mental, un sentimiento que surge como 
resultado de evaluar si nos satisface o no la vida que llevamos. «Yo me 
siento o no me siento feliz». 

Pero la felicidad no depende tanto de las cosas que ocurren a mi 
alrededor, como de mi interior. Así, parece muy sencillo, pues solo 
tendríamos que cambiar nuestros pensamientos, pero no lo es en 
absoluto. 

Mi objetivo es ayudar a los lectores a liberarse de sus cadenas, a 
liberar a sus genios encadenados y así poder desarrollar ese potencial, 
que todos poseemos, para ser felices. 

Con este libro pretendo ayudarte a buscar las claves de tu propia 
felicidad personal. Este es mi propósito, que seamos capaces de 
descubrir dentro de nosotros qué es lo que de verdad nos hace felices 
y cómo conseguirlo. 


1. ¿Quién eres? 


¿Quién eres? Esta es la primera pregunta que hago a todos mis 
pacientes. Y la mayor parte de las veces no saben qué contestar, 
porque es algo en lo que nunca nos detenemos a pensar seriamente. 

Algunas personas se describen de forma aséptica, casi como si 
estuviesen leyendo su documento nacional de identidad. Otras hablan 
de sus frustraciones personales, sus fracasos, sus problemas y sus 
relaciones. Y otras simplemente definen sus virtudes y sus defectos, o 
cuentan retazos de su historia. 

Si queremos hacer feliz a una persona lo primero que tendremos 
que saber es cómo es, qué le gusta, qué le disgusta, con qué 
actividades se siente bien y qué lugares y personas le hacen feliz. 

Pero como todos solemos estar tan imbuidos en nuestros propios 
pensamientos, dándole vueltas y vueltas a nuestros problemas, a las 
cosas que nos disgustan o a las que nos hacen sentirnos infelices, 
pocas veces reflexionamos sobre quiénes somos realmente. 

Siempre tenemos presente los modelos que nos ofrecen los medios 
de comunicación, la televisión, el cine y la literatura. Modelos que nos 
dicen cómo deberíamos ser. Ante estos, nuestra mente, 
automáticamente, se pone a pensar en lo que nos falta, en todo lo que 
necesitaríamos para alcanzar esa perfección que nos presenta la 
publicidad. 

Es muy conocido el efecto que tiene en las adolescentes la 
presencia de modelos con tallas imposibles, con delgadez extrema, 
hasta el punto de que existen muchas organizaciones sociales que 
actúan contra estas prácticas. A las adolescentes les produce ansiedad 
y frustración la imposibilidad de conseguir esos cuerpos de película. 
En muchos casos les afecta a la autoestima y, en los casos más 
extremos, esta ansiedad es el origen de la anorexia, la bulimia y otros 
trastornos psicosomáticos. 


Los adultos no somos conscientes de cómo nos afectan esos mismos 
modelos en nuestro estilo de vida, en nuestra forma de vestir y de 
relacionarnos, ni del nivel de autoexigencia que nos hace sentirnos 
insatisfechos con todo aquello que tenemos y que no está a la altura 
de nuestras expectativas. 

Tampoco somos conscientes del nivel de exigencia que sentimos 
hacia nuestros compañeros, hacia nuestros seres queridos, esperando 
que sean tan perfectos como los que vemos a diario en las películas y 
en las series de televisión. 

Aceptémoslo, no somos perfectos, ni nosotros ni nuestra pareja, 
amigos o familia. Nunca lo seremos. Nunca estaremos a la altura de 
los modelos de éxito laboral, belleza física, relaciones familiares y 
personales que vemos a diario, y tendremos que aceptarlo para evitar 
una de nuestras mayores fuentes de infelicidad: la insatisfacción con 
nosotros mismos y con nuestro entorno. 

Como ejemplo de lo que nos sucede, suelo bromear con mis 
pacientes femeninas con que hasta por la mañana, recién levantadas, 
las actrices en televisión están perfectamente maquilladas, llevan un 
camisón que parece recién planchado, sin una sola arruga después de 
haber dormido con él toda la noche, y tienen el peinado perfecto. 
Parece una obviedad, pero es importante recordar la irrealidad de la 
ficción, ninguna de nosotras está tan perfecta por la mañana. Nada 
más levantarnos, el simple hecho de vernos en el espejo nos recuerda 
a todos, hombres y mujeres, lo lejos que estamos de los modelos que 
nos imponen y empezamos a sentirnos mal. 

Pero volvamos atrás y reflexionemos sobre quiénes somos 
realmente. Cómo somos con nuestra familia, con nuestros compañeros 
de trabajo, con nuestra pareja o con nuestros amigos. En esta reflexión 
debemos preguntarnos si nos estamos comportando a diario como 
creemos que nos tendríamos que comportar o si nos dejamos influir 
por las circunstancias, por los demás. Es importante observar si nos 
justificamos, usando frases como «la culpa es de», para evitar asumir 
nuestra responsabilidad. 

Tenemos que asumir que no somos perfectos, que nadie lo es, pero 
que cada persona tiene virtudes y habilidades que le hacen destacar 
sobre los demás, y también defectos o debilidades que le dificultan 


conseguir sus objetivos. 

En nuestro camino para comprender quiénes somos, el siguiente 
paso es concretar cuáles son nuestras principales virtudes y defectos. 
Casi todos somos capaces de hacer nuestra lista de fortalezas y 
debilidades, pero lo siguiente sería pensar en cómo aprovechar mucho 
mejor esas fortalezas y qué podemos hacer con nuestras debilidades. 

¿Tenemos que aceptar nuestras debilidades para siempre? 
¿Podemos corregirlas solos con un poco más de voluntad? ¿O quizás 
necesitamos ayuda profesional para ello y así poder reducir los 
problemas que causan en nuestra vida?. 

Martin Seligman, psicólogo, escritor y director del Departamento de 
Psicología de la Universidad de Pensilvania, nos indica cuáles son en 
su opinión las veinticuatro fortalezas más importantes que el ser 
humano debe tener en cuenta para alcanzar la felicidad (Martin 
Seligman, La Auténtica Felicidad. Ed. Zeta Bolsillo, 2011): 


Sabiduría y conocimiento. 


Creatividad, originalidad e ingenio. 
Curiosidad, interés, amar la novedad y estar abierto a nuevas 
experiencias. 


Apertura de mente, juicio y pensamiento crítico. 


Deseo de aprender, amor por el conocimiento. 
Perspectiva, ser capaz de dar consejos sabios y adecuados a los 
demás. 


Valentía, valor. 


Persistencia, perseverancia. 


Integridad, autenticidad, honestidad. 


Vitalidad, pasión, entusiasmo, vigor y energía. 

Amor, capacidad de amar y ser amado. 

Amabilidad, generosidad, apoyo, cuidado, compasión, amor 
altruista y bondad. 

Inteligencia social, inteligencia emocional e inteligencia 
personal. 


Ciudadanía, responsabilidad social, lealtad y trabajo en equipo. 
Justicia, equidad. 


Liderazgo. 


Perdón y compasión, capacidad de perdonar. 


Humildad, Modestia. 


Prudencia, discreción, cautela. 


Autorregulacion, autocontrol. 
Aprecio de la belleza y la excelencia, asombro, admiración, 
fascinación. 


Gratitud. 


Esperanza, optimismo, visión de futuro y orientación al futuro. 


Sentido del humor y diversión. 


Espiritualidad, fe, propósito en la vida. 


Cada uno destaca en alguna de estas cualidades y esas son las que 
tenemos que potenciar y aprovechar al máximo. A un gran cocinero 
no se le recordará por su habilidad para tocar el piano y lo más 
probable es que se pase casi toda su vida aprendiendo y 
perfeccionando técnicas de cocina. Si nos concentramos en aquellas 
facetas de nuestra personalidad para las que tenemos habilidad 
natural, será más sencillo que tengamos éxito. 

Un ejemplo sencillo cuando trabajamos con niños es el de la liebre 
y la ardilla. Ambos viven en el campo, pero en entornos totalmente 
diferentes. No podemos pedirle a la liebre que se suba a los árboles 
como una ardilla, ni tampoco a la ardilla que tenga la misma 
capacidad y resistencia para correr que la liebre. 

El secreto del éxito está en saber conjugar adecuadamente el 
esfuerzo y el talento. El talento sin esfuerzo se desperdicia y el 
esfuerzo, cuando no tenemos talento, puede ser en vano. Centremos 
nuestros esfuerzos en nuestras habilidades naturales y en nuestras 
virtudes. 

Cada persona tiene unas cualidades que le pueden ayudar a ser más 
feliz. El truco se encuentra en dejar de lamentarnos por aquello que no 
hacemos bien o para lo que no tenemos habilidad natural y centrarnos 
en nuestras fortalezas. 

Para avanzar también debemos conocer nuestros defectos. Tal vez 
somos perezosos, demasiado críticos con los demás, desordenados, 
agresivos en nuestra forma de hablar, dependientes, derrochadores, 
desconfiados,  distraídos, envidiosos, exigentes, impacientes, 
imprudentes, indecisos, intolerantes, pasivos, quejicas, rencorosos, 
tímidos etc. Es bastante difícil reconocer nuestros propios defectos, 
todos vemos antes los de los demás y solemos obviar los propios. Sin 
embargo, ya hemos dejado claro que no somos perfectos ni lo 
necesitamos, por ello, lo más inteligente es reconocer nuestras 
sombras. 

¿Sabemos cómo somos realmente o tenemos una idea distorsionada 
de nosotros mismos? Si al responder tenemos dudas, preguntemos a 
los demás. Preguntar a las personas más cercanas, a los que nos 
aprecian, es una herramienta importante para conocernos un poco 
mejor. Podemos estar de acuerdo o no con su opinión, pero 


probablemente nos están dando pistas importantes sobre nuestra 
forma de ser que deberíamos tener en cuenta, porque así es como nos 
ven los demás, y en función de ello confiarán más o menos en 
nosotros. En definitiva, escuchemos qué nos dice nuestro entorno. 

Si reconocemos nuestros propios defectos también deberíamos 
hacer otra reflexión ¿Realmente soy así o me he acostumbrado a ser 
así? ¿Esto me hace sentirme bien o puedo corregirlo para sentirme 
mejor? 

Como ejemplo de esto último, el hecho de ser demasiado crítico 
con los demás. A nadie le gusta compartir su tiempo con una persona 
que le está recordando continuamente lo torpe que es o lo que hace 
mal, por eso las personas muy críticas terminan aislándose de sus 
amigos y de su familia. Su compañía no es demasiado agradable para 
casi nadie. 

Otros se acostumbran a vivir en medio del desorden y del caos. «Yo 
soy así» nos decimos. «Yo sé dónde están mis cosas, no necesito ser 
ordenado». Pero esta no es una actitud que nos ayude en nada, ya que 
el desorden nos lleva a perder mucho tiempo, a nosotros y a los 
demás, lo que suele generar ansiedad y malestar psicológico. Podemos 
decidir seguir así, pero cada vez que entremos a nuestro despacho o 
dormitorio, o abramos la puerta del armario, nos sentiremos mal, 
incluso inconscientemente, al observar el producto de nuestra dejadez. 

Es una elección personal, pero en mi opinión, ser demasiado crítico 
con los demás o ser caótico/desordenado no nos ayudará a ser más 
felices. Corregirlo nos simplificará la vida. 

Tras comprender que no somos perfectos y conocer nuestras luces y 
sombras, debemos profundizar un poco más allá para saber quiénes 
somos de verdad. Para ello debemos preguntarnos: 


¿Qué es lo que realmente nos importa en la vida? 


Algunas personas dicen que su familia, el éxito, la amistad, el amor, 
la sinceridad, el honor o el respeto. Hay tantas respuestas como seres 
humanos en el planeta. Para ayudarnos a encontrar las nuestras 
podemos recurrir a listas de valores o de intereses personales: amistad, 


ayudar a los demás, amor de pareja, aprender, cariño, crecimiento 
Personal, dignidad personal, dinero, éxito, fama, familia, honestidad, 
humildad, humor, independencia, inteligencia, justicia, lealtad, 
paciencia, paz, perseverancia, prudencia, respeto, responsabilidad, 
sabiduría, serenidad, sexualidad, sinceridad, tolerancia, trabajo en 
equipo, valor, voluntad, etc. Nuestras claves pueden estar aquí o no, 
pero lo importante es que las identifiquemos claramente. 

Una vez que hemos seleccionado las palabras que representan lo 
que más nos importa en la vida, preguntémonos qué tienen en común 
y, dentro de ellas, cuál es la que representa lo más importante para 
nosotros. 

Otra de las preguntas que debemos hacernos para conocernos mejor 
es ¿Qué actividades, personas y situaciones te han apasionado más a 
lo largo de tu vida? Hablamos de esas cosas con las que el tiempo se te 
pasa volando, por las que has hecho o haces grandes esfuerzos, en 
palabras de Albert Einstein «cuando estás haciendo algo con tal 
disfrute que no te das cuenta de que el tiempo pasa» (Dear Professor 
Einstein: Albert Einstein's Letters to and from Children, Prometheus 
Books, 2002) o de Ken robinson «cuando te sientes en tu Elemento» 
(Ken Robinson, El Elemento. Editorial Debolsillo, 2011). 


Algunas personas se apasionan con el deporte, otras con su familia 
y otras desarrollando su profesión. Lo importante es qué nos apasiona 
a nosotros. Pensemos en las cosas que más nos han apasionado hasta 
ahora y reflexionemos un poco sobre ellas. Solo tenemos que decidir 
cuál de ellas es la que más nos apasiona y al mismo tiempo si existe 
algún nexo de unión entre ellas. 

Pero no es suficiente saber qué nos apasiona o qué valoramos más. 
También tenemos que saber cuáles son nuestros talentos personales, 
qué es lo que realmente se nos da bien hacer. 

Pensemos brevemente en qué cosas hacemos mejor: comunicar, 
resolver problemas, negociar, vender, convencer a los demás, diseñar, 
crear, aprender, etc. Pensemos brevemente qué cosas hacemos 
realmente bien, y no solamente aquellas de las que estamos 
convencidos, sino también aquellas que en alguna ocasión, o de forma 
repetida, los demás nos dicen que hacemos bien. 


De todas ellas tenemos que pensar en aquellas en las que creemos 
que somos superiores a la media y reflexionar si entre las cosas que se 
nos dan bien existe un nexo de unión. 

Por ejemplo: ¿Somos buenos bueno escuchando a los demás, somos 
alegres, entusiastas y capaces de transmitir buen ánimo? ¿Somos 
buenos arreglando cosas y resolviendo problemas? ¿Los demás nos 
escuchan y se dejan aconsejar por nosotros? ¿Quizás no estamos 
utilizando al máximo este potencial en nuestro trabajo actual o en 
otros entornos? 

Y para finalizar este trabajo de autoconocimiento personal vamos a 
pensar en las personas a las que admiramos, personas de la historia, 
de la actualidad, o incluso de nuestro entorno personal, y, lo más 
importante, por qué las admiramos ¿Cuáles son las cualidades o logros 
que nos parecen relevantes y que provocan nuestra admiración? 

Después de estas reflexiones ya sabemos qué palabras representan 
lo que más nos importa en la vida, qué nos apasiona, qué es lo que 
realmente hacemos bien y a quién admiramos y por qué. 

¿Qué representan esas elecciones? ¿Qué nos ha llevado a 
seleccionar esas palabras, esas personas y qué tienen que ver con 
nuestra forma de ver la vida, con las elecciones que hacemos 
consciente o inconscientemente? 

Posiblemente tenga bastante que ver con cómo somos por dentro, 
qué nos mueve, qué nos impulsa, qué nos gusta, qué nos importa de 
verdad y por qué tomamos las decisiones que tomamos a diario. 

El objetivo de estas reflexiones es ayudarnos a encontrar cuál es 
nuestro propósito en la vida, o al menos acercarnos a él, pero también 
tiene mucho que ver con nuestra paz interior y felicidad. 

Leon Festinger fue un psicólogo estadounidense, autor de A Theory 
of Cognitive Dissonance, obra en la que expone su teoría de la 
disonancia cognitiva, que revolucionó el campo de la psicología social. 
En su teoría, Festinger afirmaba que cuando una persona encuentra 
contradicciones entre sus creencias, sus actitudes y sus acciones sufre 
lo que él llamó «disonancia cognitiva», lo que le llevará a sentirse mal 
consigo mismo y, por lo tanto, a intentar reducir este malestar. 

Las personas tenemos determinadas creencias (pensamientos), 
mantenemos determinadas actitudes (lo que decimos) y actuamos de 


determinada forma (acciones). Si entre nuestros pensamientos, 
nuestras actitudes y nuestras acciones hay coherencia nos sentiremos 
bien, en paz con nosotros mismos. 

¿Qué ocurre cuando nos sentimos mal con nosotros mismos? Todos 
lo hemos sentido alguna vez: ansiedad, angustia, insomnio, etc. En 
términos coloquiales «la conciencia nos persigue». Inconscientemente 
nuestros pensamientos nos llevan a pensar que no estamos actuando 
correctamente y nos hacen sentirnos culpables de nuestras propias 
acciones. 

En apartados anteriores de este capítulo hemos visto cuáles son 
nuestras creencias más importantes, lo que más valoramos en nuestra 
vida. Según Festinger, si actuamos en contra de nuestras creencias o 
decimos cosas que están en contradicción con nuestra auténtica forma 
de ser, nos sentiremos mal con nosotros mismos. Por el contrario, si 
actuamos conforme a estas creencias, aunque ello suponga renunciar a 
muchas cosas, nos sentiremos mucho mejor, en paz con nosotros 
mismos, lo que supone un buen comienzo para ser feliz. 


«La felicidad se alcanza cuando, lo que uno piensa, lo que uno dice y lo que 
uno hace están en armonía». 


Mahatma Gandhi 


Uno de mis pacientes vino a verme porque sufría graves problemas 
de ansiedad, durante la entrevista inicial comentó que dormía muy 
mal y había probado varios ansiolíticos y diferentes terapias de 
relajación, pero no conseguía que sus síntomas disminuyeran. 

Analizando su comportamiento descubrimos que era una persona 
con criterios muy sólidos sobre la honradez, el respeto a los demás y el 
servicio a la sociedad. Sin embargo, en su trabajo se veía obligado a 
«mentir» muy a menudo para conseguir sus objetivos y conservar su 
empleo. Como comercial visitaba a personas con poca cultura 
ofreciéndoles productos que prometían mejorar su salud, pero él era 
consciente de la falta de garantías de los mismos y del efecto placebo. 
El problema era que no podía dormir porque sus principios se lo 
impedían, sabía que estaba actuando incorrectamente. Tuvo que 


tomar una decisión, continuar con aquel trabajo a costa de sentirse 
mal o abandonarlo y empezar de nuevo. Se decantó por la segunda 
opción y encontró un trabajo como empleado en una tienda de 
informática. En muy poco tiempo sus síntomas disminuyeron, 
aprendió a estar en paz consigo mismo. 

En otra ocasión, un conocido me comentó que tenía muchos 
problemas de ansiedad y por eso había empezado a practicar 
«Mindfulness». Como psicóloga y amiga me pidió mi opinión, pero yo 
le aconsejé que hablásemos tranquilamente durante una comida y así 
lo hicimos. Durante el almuerzo me confesó que llevaba quince años 
engañando a su esposa, que había tenido varias amantes pero que no 
pasaba nada. Él creía que en el fondo su esposa lo sabía y no le 
importaba. El problema es que ahora, su amante actual, estaba 
empezando a ser muy exigente y él no quería acabar con su 
matrimonio. Le expliqué que estaba haciendo daño a dos personas, su 
mujer, consciente o inconscientemente, estaba siendo engañada y él lo 
sabía, y a su amante, pues estaba creándose expectativas respecto a su 
relación. En cualquiera de las situaciones iba a hacer daño a alguien y, 
aunque le costó mucho reconocerlo y aceptarlo, era su propia 
conciencia la que no le permitía sentirse bien. Solo lo podría 
solucionar cuando dejase de engañar y hacer daño a las personas que 
le querían. 

Algo similar les pasa a las mujeres que están en una relación que no 
funciona. Su cerebro racional, su inteligencia, en resumen, sus 
pensamientos más profundos les dicen que no deben continuar, pero el 
propio miedo al cambio les impide dejarla. Y así viven una situación 
que las sumerge a diario en un mundo de ansiedad y angustia. Así no 
es posible sentirse feliz. 

El genial Isaac Asimov, mundialmente conocido por sus obras de 
ciencia ficción, creó en su mundo futurista las famosas Leyes de la 
Robótica para sus robots casi humanos (Isaac Asimov, Runaround. 
1942): 


1. 
Un robot no puede hacer daño a un ser humano o, por inacción, 


permitir que un ser humano sufra daño. 
2: 


Un robot debe obedecer las órdenes dadas por los seres 
humanos, excepto si estas órdenes entrasen en conflicto con la 1? 
Ley. 

3% 

Un robot debe proteger su propia existencia en la medida en que 
esta protección no entre en conflicto con la 1? o la 2* Ley. 


En determinadas circunstancias un robot se veía en situaciones en 
las que las tres leyes entraban en contradicción. Al no saber cómo 
resolver esta situación, los robots se quedaban «bloqueados». No 
podían actuar en contra de las Tres Leyes. A los seres humanos nos 
pasa algo similar, las circunstancias de la vida nos pueden llevar a 
situaciones en las que entramos en contradicción con nuestros propios 
principios. No nos bloqueamos, pero nuestro organismo, sabia 
naturaleza, nos envía señales de peligro, ansiedad, angustia y 
depresión. Escuchémosle. 

Las culturas orientales también nos han enseñado el poder de la 
meditación, el poder de reflexionar y conocernos a nosotros mismos 
para encontrar la paz interior, la felicidad que viene de sentirse bien 
con uno mismo. 


«Si deseas vivir una vida más llena, lo primero que quieres conocer es tu 
potencial, quién eres de verdad. La meditación es el camino hacia ese saber» 


Osho. 


Buda dice: «Existe el placer y existe la dicha. Renuncia a lo primero 
para poseer lo segundo» y «Renuncia a todo lo que hasta ahora has 
considerado importante, significativo». 

Pero no es fácil renunciar a un trabajo rentable, a una amante, a 
una pareja, a tantas y tantas cosas que tenemos a nuestro alrededor y 
que nos parecen imprescindibles. Está bien, podemos disfrutarlas 
siempre y cuando no estén en contra de nuestra propia forma de ver la 
vida. 

Si no es así, es mucho más inteligente renunciar y volver a empezar 
para sentirnos bien con nosotros mismos, encontrar la paz interior y 


empezar a saborear la vida tal cual es. 


«Tu tiempo es limitado, de modo que no lo malgastes viviendo la vida de 
alguien distinto. No quedes atrapado en el dogma, que es vivir como otros 
piensan que deberías vivir. No dejes que los ruidos de las opiniones de los 
demás acallen tu propia voz interior. Y, lo que es más importante, ten el 
coraje para hacer lo que te dice tu corazón y tu intuición» 


Discurso de Steve Jobs en la Universidad de Stanford. 


2. ¿Qué necesitamos para ser felices? 


Si preguntamos a nuestros amigos qué necesitan para ser felices, cada 
uno de ellos nos dará una respuesta diferente en función de su 
situación actual. 

Para algunos la felicidad vendrá por tener garantizados la 
alimentación, un lugar donde dormir, ropa, calefacción y todo aquello 
que nos permite sobrevivir como seres humanos y disponer de unas 
comodidades mínimas, lo que depende de tener unos mínimos 
ingresos económicos. Si nuestros amigos están en el paro o, aun en el 
caso de tener un empleo, sus ingresos son insuficientes, posiblemente 
nos dirán que la felicidad para ellos sería disponer del suficiente 
dinero para no tener que preocuparse de cubrir sus necesidades a 
diario. Lo mismo nos dirán las personas que viven en zonas 
deprimidas para las cuales sobrevivir es su principal preocupación; y 
algo similar expresarán aquellos que tengan problemas de salud, ya 
que para ellos la felicidad pasará por recuperarse para poder disfrutar 
de una vida normal. Si nuestros amigos están ante un problema de 
inseguridad ciudadana, de inseguridad ante la pérdida de la pareja o 
de su casa por no poder pagar la hipoteca, su felicidad vendrá 
aparejada a mantener aquello que temen perder. 


Si estamos solos, la felicidad vendrá por tener pareja, amigos, 
compañía y sentirnos parte de una comunidad, de una familia. Si 
tenemos todo lo anterior, la felicidad vendrá por sentirnos mejor con 
nosotros mismos, por sentirnos útiles a los demás y creer que estamos 
aportando algo a la humanidad. 

Según Abraham Maslow, reconocido psicólogo estadounidense y 
uno de los principales exponentes de la psicología humanista, los seres 
humanos vamos cubriendo nuestras necesidades según los escalones 
de una pirámide, primero las necesidades básicas, en segundo lugar la 


necesidad de seguridad, después la necesidad de afecto y pertenencia 
y por último la autoestima y la autorrealización. No es posible 
preocuparnos por un escalón de la pirámide si no tenemos cubiertos 
los anteriores. Esta forma de entender la felicidad se basa en tener 
cubiertas nuestras necesidades, tanto las más básicas como las de 
seguridad, afecto, pertenencia a un grupo social y autoestima. (A. H. 
Maslow, A Theory of Human Motivation. 1943) 

Sin embargo, según investigadores de la University College de 
Londres las expectativas también influyen en nuestra felicidad. Los 
investigadores liderados por el doctor Robb Rutledge realizaron dos 
experimentos con más de 18.000 personas en las que se valoraban las 
recompensas que obtenían comparadas con las que esperaban obtener. 
A través de estos estudios pudieron crear la ecuación matemática de la 
felicidad. 


«Esperábamos ver que las recompensas afectarían al nivel de felicidad, 
pero nos sorprendimos al ver lo importantes que eran las expectativas previas 
para el nivel de felicidad alcanzado» 


Robb Rutledge. 


Robb Rutledge y su equipo probaron su ecuación de la felicidad en 
un juego en el que participaron 18.420 personas a través de una app a 
la que llamaron El Gran Experimento del Cerebro. En este juego se 
relacionaban las recompensas obtenidas con las expectativas 
generadas anteriormente, y como resultado los científicos se 
sorprendieron al comprobar que los participantes eran igual de felices 
tanto si ganaban puntos ficticios como si obtenían una recompensa 
monetaria, por lo que su nivel de felicidad no dependía directamente 
del premio. Sin embargo, sí constataron que el nivel de felicidad 
dependía de sus expectativas previas, si la ganancia era mayor que la 
esperada se sentían más felices, y si la ganancia era menor su nivel de 
felicidad disminuía. 


«En las situaciones reales, las recompensas asociadas con las decisiones de 


la vida, como comenzar un nuevo trabajo o casarse, no se perciben hasta 
después de un largo periodo de tiempo, y nuestros resultados sugieren que las 
expectativas relacionadas con esas decisiones, buenas o malas, tendrán un 
gran efecto en la felicidad» 


Robb Rutledge. 

«Normalmente se dice que serás más feliz si tus expectativas son bajas. 

Hemos descubierto que hay algo de verdad en esto: con las expectativas bajas 

es más probable que el resultado exceda a lo que se espera y tenga un 
impacto positivo en la felicidad» 


Robb Rutledge. 


Como podemos observar la felicidad es algo relativo, depende por 
una parte de cómo tengamos cubiertas nuestras necesidades, pero 
sobre todo de nuestras expectativas. Si nuestro ideal de felicidad está 
en el éxito y la fama profesional o en convertirnos en 
multimillonarios, es mucho más probable que nos sintamos infelices a 
si nuestras expectativas suponen llevar una vida tranquila, disfrutar de 
nuestra familia y amigos y tener un nivel económico sin excesos ni 
grandes lujos. 

Por ello, lo primero que nos tenemos que plantear es qué 
necesitamos realmente para ser felices y, una vez que lo tengamos 
claro, pensar hasta qué punto esas expectativas son realistas o si 
únicamente nos sirven para sentirnos eternamente insatisfechos con 
nuestras vidas. No se trata tanto de conformarnos con lo que tenemos 
en cualquier aspecto de la vida, pues es lógico y deseable para 
cualquier ser humano tener expectativas e ilusiones de mejora, como 
de plantearnos objetivos y expectativas fuera de nuestro alcance, o 
que únicamente dependen de la suerte, más que de nuestra capacidad 
de trabajo. Podemos soñar con ellos, como todos soñamos con que 
algún día nos toque la lotería, pero no condicionar nuestra felicidad. 

A William James (1842-1910), psicólogo y filósofo norteamericano, 
se le atribuye también una ecuación de la felicidad: Felicidad = Éxitos 
/ Expectativas. De manera que si consigues lo que esperabas, si los 
éxitos son iguales a tus expectativas, serás feliz, pero de igual forma, si 
tus expectativas son exageradas no podrás ser feliz aunque consigas 
éxitos razonables. 


Si esta fórmula fuera correcta, cuanto menores fuesen nuestras 
expectativas más felices seríamos, es decir, mantener una visión 
pesimista con respecto a nuestro futuro nos permitiría alcanzar la 
felicidad. Sin embargo, esta actitud nos desmotivaría totalmente para 
perseguir nuestros sueños, para desarrollar todo nuestro potencial o 
para sumergirnos en nuevos proyectos. Nos desmotivaría para vivir. 

Por el contrario, las personas con grandes expectativas casi siempre 
se sienten mejor, aun cuando fracasan, pues la anticipación nos hace 
más felices. Así, cuando creamos un proyecto, cuando iniciamos una 
nueva relación amorosa o cuando organizamos un viaje, todos 
anticipamos el placer que vamos a sentir después y eso nos hace más 
felices. Por otra parte, los optimistas con buenas expectativas tienden 
a generar a su alrededor un ambiente positivo que les ayuda a 
conseguir sus objetivos, convirtiéndolos en profecías autocumplidas. 


«Si creo que voy a conseguir este trabajo, me esforzaré al máximo para 
preparar la entrevista y tendré muchas más probabilidades de conseguirlo que 
si no creo en mí mismo y ni tan siquiera la preparo». 

«Si creo que puedo aprobar un examen con buena nota me esforzaré 
preparándolo y finalmente conseguiré mi objetivo. Si no me creo capaz de 
aprobar, posiblemente no le dedicaré ni la décima parte del tiempo necesario 
para conseguirlo». 


Por lo tanto, no se trata tanto de reducir nuestras expectativas 
como de plantearnos objetivos razonables, metas que nos lleven a 
obtener el máximo de nuestras capacidades y que nos motiven para 
alcanzar el éxito, ya sea en el ámbito académico, en el profesional o 
en el de las relaciones personales y la salud. De esta forma, 
conseguiremos ser felices imaginando que lo hemos conseguido. 


Ahora vamos a trabajar en nuestras propias expectativas 
centrándonos en las áreas que casi todos consideramos importantes. La 
mayoría de mis pacientes escogen las mismas: hogar, salud, familia, 
amor, amigos, trabajo, estudios, dinero etc. Si bien es posible que 
tengamos que añadir o suprimir alguna en función de nuestros 


intereses. 


Hogar: Cuando hablamos de hogar nos referimos al lugar físico en 
el que vivimos, nuestra residencia habitual en la que pasamos el 
tiempo de descanso y que compartimos o no con nuestra familia. Nos 
referimos principalmente a sus características físicas: confort, 
ubicación, amplitud, etc. 

Salud: En el ámbito de la salud hablamos tanto de salud física como 
de salud emocional. 

Dinero: Nos referimos a nuestro nivel económico, a la 
disponibilidad que tenemos de dinero que nos permite cubrir nuestras 
necesidades básicas, pero también llenar nuestro tiempo de ocio de 
actividades placenteras y poner en marcha proyectos de desarrollo 
personal. 

Estudios / Desarrollo profesional: En función de nuestra situación. 

Amor: Amor romántico que nos une o nos puede unir a una pareja. 

Familia: Relación con nuestra familia más próxima, padres, hijos, 
hermanos etc. 

Crecimiento Personal: Todo lo que tiene que ver con nuestro 
desarrollo emocional. 

Amigos: Relación con nuestros amigos, con los que compartimos 
nuestro tiempo de ocio o diferentes actividades. 

Ocio: Actividades que realizamos por pura diversión y que no 
forman parte de nuestro desarrollo profesional. 


Podemos añadir o suprimir algún punto de los citados 
anteriormente, pero lo realmente importante es reflexionar sobre ellos 
de la siguiente forma: De cero a diez ¿En ese ámbito de nuestra vida 
cuál es nuestro nivel de satisfacción? Al valorarlo tenemos que tener 
en cuenta que una puntuación de cero indicaría que estamos 
totalmente insatisfechos con esa área, y de diez si nos sentimos 
totalmente felices en la misma. Es importante reflexionar sobre qué 
nos falta en cada una de ellas, y justificar así la puntuación que hemos 
asignado mentalmente. 

Si hemos puntuado el ámbito del hogar con un ocho, será porque 


no estamos totalmente satisfechos para otorgarle la máxima 
puntuación ¿Qué nos faltaría para poder darle un diez?, ¿más espacio? 

Si somos amantes del aire libre y nos hace mucha ilusión tener un 
jardín urbano, una terraza podría ser interesante ¿Podríamos 
encontrar una solución hablando con la comunidad para poder utilizar 
la terraza comunitaria dándole otro uso?, ¿sería factible? También nos 
tendríamos que hacer otras preguntas: ¿Podemos cambiar de hogar 
ahora mismo?, ¿es posible planteárselo para un futuro próximo? y ¿es 
factible que nos lo planteemos a medio plazo cuando se cumplan otras 
etapas en nuestra vida? 

Si hemos puntuado con un cinco nuestra área de Amigos, nos 
tenemos que plantear qué nos falta ¿Más tiempo para pasar con los 
amigos?, ¿otro tipo de amigos?, ¿amigos para otras actividades que 
nos gustaría realizar? o ¿dónde podríamos conocer a esas personas 
que nos faltan en nuestro grupo de amigos? 

En cualquiera de las áreas de nuestra vida en las que encontremos 
puntos de insatisfacción tendremos que preguntarnos a continuación: 
¿Cómo son de importantes para nosotros esas carencias?, ¿muy 
importantes, importantes o poco importantes? 

Si son importantes o muy importantes tendremos que pensarlo con 
calma y plantearnos qué otros cambios tendremos que realizar para 
que sea posible compensar esas áreas de insatisfacción ¿Es posible 
conseguirlo?, ¿qué tenemos que hacer para lograrlo? y ¿el esfuerzo 
nos compensa lo suficiente? 

Si son poco importantes y no se pueden cambiar, aceptémoslas, 
todo no puede ser perfecto en nuestra vida. En cualquiera de las áreas 
en las que creemos que podemos o necesitamos mejorar el 
planteamiento final es siempre el mismo: ¿Puedo cambiarlo? ¿Sí o no? 
Si no podemos cambiarlo, ¿qué podemos hacer para aceptarlo y que 
nos resulte menos insatisfactorio? 

Cuando no somos capaces de realizar a solas este análisis y el nivel 
de insatisfacción es muy grande en algunas de las áreas, es 
recomendable acudir a un terapeuta que nos oriente sobre cómo 
volver a enfocar nuestra vida. A veces, aquello que a nosotros nos 
parece totalmente imposible de cambiar, resulta muy sencillo cuando 
un profesional nos orienta observando nuestro problema desde fuera. 


Con mis pacientes he visto resultados sorprendentes haciendo este 
sencillo ejercicio de reflexión. A veces, algo que a diario nos causa 
gran disgusto se resuelve simplemente con una conversación. 


—<Mi habitación es muy pequeña, me decía Marta, y además la 
comparto con mi hermana. No puedo estudiar así y me gustaría tener 
mi propio espacio en casa. Creo que ya tengo edad para ello. 

—¿Lo has hablado con tus padres? ¿Hay alguna habitación vacía en 
tu casa que puedas ocupar? 

—La verdad es que sí. Hay una salita que mis padres usan, pero 
podrían utilizar el comedor y dejarla libre para mi hermana o para mí. 

—¿Lo hablas con ellos? 

—Tienes razón, lo haré.» 

Un mes más tarde el problema se había resuelto y Marta tenía su 
propia habitación a los 28 años. Nunca se lo había planteado a sus 
padres, siempre había estado así, a disgusto, pero nunca se lo había 
dicho. 


Luis, de 15 años, también quería más intimidad en su hogar. Le 
molestaba mucho que su madre entrase en su habitación a cualquier 
hora, sin ni siquiera llamar a la puerta para controlar si estaba 
estudiando o no. Una simple conversación con su madre resolvió el 
problema. «Nunca más vuelvas a entrar en la habitación de tu hijo sin 
llamar antes y pedir permiso para entrar». Problema resuelto y su 
relación mejoró. 

Elena puntuó con un cinco la relación con su familia. La razón era 
que vivía en un ambiente muy tenso, las dinámicas de relación en la 
familia siempre pasaban por agrias discusiones respecto a la comida, 
la limpieza, el uso del ordenador, el dinero y un montón de cosas más. 
Se sentía muy infeliz en ese aspecto. La solución vino tras trabajar 
varias sesiones con ella y con su familia, llegar a acuerdos y establecer 
reglas para resolver los conflictos del día a día, ponerse de acuerdo en 
cuanto a los aspectos de limpieza, comida, dinero, etc. y enseñarles a 
todos a gestionar sus relaciones de forma positiva, apoyándose 
mutuamente en lugar de criticándose de forma continua. 


Juan señaló el apartado de Amor con la peor puntuación de su 
tabla. Realmente nunca había tenido una novia formal y estaba muy 
preocupado porque todos sus amigos tenían pareja o estaban casados. 
En consulta analizamos cómo se relacionaba con las mujeres en su 
ambiente de trabajo, cuándo y a qué lugares iba para conocer a 
posibles futuras parejas y, lo más importante, trabajamos su 
autoestima y la confianza en sí mismo. Al mismo tiempo, también 
tuvo que esforzarse para mejorar su imagen personal adelgazando 
unos cuantos kilos y empezando a practicar deporte, además de 
aprender a cuidar su forma de vestir. En pocos meses, Juan empezó a 
sentirse mucho más seguro de sí mismo y comenzó a frecuentar 
grupos de gente de su edad en los que conoció a la que ahora es su 
mujer. 

El problema de Jorge era el trabajo. Tenía un buen empleo en una 
pequeña empresa, con contrato indefinido y un buen sueldo (teniendo 
en cuenta su juventud y la situación de empleo de la mayoría de 
jóvenes del país). Pero él se sentía muy infeliz. Era informático y 
cuando empezó le pareció apasionante, pero la rutina y la falta de 
expectativas laborales en una empresa pequeña le habían llevado al 
aburrimiento y a la desmotivación. Tampoco se sentía muy satisfecho 
con su hogar actual, no tenía pareja y pocos amigos en su ciudad. 
Finalmente, tomó la resolución de cambiar de trabajo y decidió 
desplazarse a una ciudad más grande que le ofreciese más 
oportunidades de desarrollo profesional. Hoy es feliz, trabaja en una 
gran empresa que le ofrece un nuevo reto cada día, ha rehecho su vida 
completamente y, aunque el cambio fue costoso, está satisfecho con 
los resultados. 

Todos debemos hacer nuestro propio análisis, punto por punto, de 
lo que nos falta en cada área de nuestra vida para sentirnos totalmente 
satisfechos y, en función de los resultados, empezar a tomar las 
medidas necesarias para mejorar o para aceptar aquello que no sea 
posible cambiar. La satisfacción personal es parte del camino para 
conseguir la felicidad. A menudo, son cosas tan sencillas que, por 
evidentes, no las solemos ver, pero el conjunto de todas ellas nos 
impiden alcanzar la felicidad. 

A veces, vemos con claridad lo que nos hace infelices, pero nos 


resistimos al cambio por miedo, por cobardía, por compromisos 
anteriores o porque nos hemos acostumbrado a vivir así. En cualquier 
caso, la reflexión es necesaria, saber qué es lo que nos gusta de 
nuestra vida actual y lo que nos gustaría cambiar. Esta es la segunda 
clave. 


3. Si algo no te gusta, cámbialo 


¿Recuerdas tu primer día de guardería o de colegio? 


Puede que no, pero si le preguntas a tu madre posiblemente te dirá 
que lloraste y lloraste cuando te dejaron por primera vez en la escuela, 
cuando te apartaron de tu hogar y tuviste que adaptarte a un nuevo 
entorno en el cual ya no eras el centro del mundo y en el que tenías 
que enfrentarte a extraños. Esta situación de disgusto se prolonga 
habitualmente varios días en la mayoría de los niños, pero después, 
poco a poco, se van adaptando al ambiente de la guardería, van 
conociendo a sus nuevos compañeros, van aprendiendo las reglas del 
juego, a compartir la atención de la profesora y los propios juguetes, y 
empiezan a sentirse bien. 

De hecho, ¿te imaginas no haber salido nunca de casa de tus 
padres?, ¿no haber ido al colegio y seguir en un entorno cómodo y 
seguro? ¿Hubiera sido positivo para ti? Algunos naturalistas nos 
contestarían que quizá hubiera sido lo mejor, sin embargo, lo más 
probable es que no hubieses aprendido tan rápido a leer, escribir o a 
relacionarte con tus iguales, es por esto que nuestra sociedad opta por 
la escolarización temprana, aunque al principio tanto a los niños como 
a las propias madres les cueste adaptarse a la separación. 

El siguiente cambio importante que casi todos hemos vivido ha sido 
adaptarnos al colegio, dejando la guardería y los juegos sin exigencias 
y pasando ya a comenzar a aprender de forma ordenada, con 
ejercicios en clase y deberes para casa. Este cambio también es difícil, 
aunque la mayoría de los niños suelen superarlo sin problemas. 

A lo largo de la etapa escolar tenemos cambios en cada una de las 
etapas de enseñanza, además de alteraciones de otro tipo en nuestra 
vida, como cambios de ciudad, cambios en la zona en la que vivimos, 
cambios de amigos, separaciones familiares, fallecimiento de algún ser 


querido o una enfermedad. Todos recordamos algún momento en 
nuestra vida que, al principio, nos resultó muy complicado abordar, 
pero en general hemos terminado adaptándonos y aprendiendo, 
creciendo como personas. Es como si nuestra casa, nuestro hábitat, se 
fuese haciendo cada vez mayor a la vez que crecemos durante la 
infancia y la adolescencia. Cada vez que rompemos una barrera, 
salimos de nuestra zona de confort, crecemos como personas y, al 
mismo tiempo, ampliamos nuestro espacio vital. 

Cuando somos niños no tenemos elección, y a veces como adultos 
tampoco. Un despido, que nuestra pareja nos abandone, un traslado 
forzoso en el trabajo; cambios que no podemos elegir. Simplemente 
suceden y tenemos que aceptarlos y adaptarnos a ellos. No siempre es 
así, en algunas ocasiones no nos sentimos obligados a cambiar, pero 
nos gustaría hacerlo. Vivimos en situaciones que no nos gustan, en 
relaciones que se nos han quedado pequeñas, en trabajos que no nos 
permiten seguir desarrollándonos como personas, en entornos que ya 
no nos enseñan nada y que ya no nos resultan interesantes, pero no 
nos atrevemos a cambiar. 

En una pequeña historia bastante conocida, tememos a dos 
personajes, diametralmente opuestos en su actitud y comportamiento 
ante la misma situación. Ambos se encuentran dentro de una caja muy 
estrecha, realmente estrecha, pero mientras uno de ellos dice que hay 
que aceptarlo, que las cosas son así, que siempre han sido así, que se 
trata de cambiar de actitud, de adaptarse para que la caja no parezca 
tan pequeña, el otro es incapaz de vivir tranquilo en esa situación. En 
su intento de querer adaptarse, a su pesar, termina rompiendo la caja 
y abriendo un agujero a un precioso y amplio jardín. 

Podemos hacer diferentes interpretaciones de este cuento, pero la 
que a mí más me gusta es la que tiene que ver con las diferentes 
formas de ver nuestra vida. Para la mayoría de las personas su entorno 
vital se ha quedado pequeño, no se sienten cómodos ni felices en él. 
Sin embargo, también las formas de actuar son diferentes. Algunas 
personas se quedan permanentemente en el mismo entorno aunque les 
resulte insatisfactorio, porque tienen auténtico pánico al cambio, a lo 
que se puedan encontrar fuera de la caja. Sin embargo, otras personas 
se arriesgan a cambiar, a salir de su caja para buscar nuevos 


horizontes aunque sea complejo sobrevivir y no tengan ninguna 
garantía de éxito. 

Cuando un joven decide salir a otro país a buscar trabajo, está 
saliendo de su caja personal, está corriendo un riesgo importante al 
enfrentarse a una nueva cultura, a un idioma desconocido, sin ninguna 
garantía de que le vaya a ir bien. Sin embargo, muchos lo hacen. 
Otros, en su misma situación, sin expectativas de encontrar un 
empleo, prefieren cambiar la situación desde dentro o esperar a ver si 
mejora. Cualquier opción es perfectamente respetable, pero todos 
tenemos que tener claro que en ocasiones deberemos correr riesgos 
para cambiar las cosas que no nos gustan, o aceptarlas tal como son y 
aprender a vivir con ellas. 

Algunas personas pasan su vida en un trabajo que odian, que no les 
interesa en absoluto, en el que no se sienten felices, pero sienten terror 
ante la idea de buscar otro trabajo, de enfrentarse a nuevos retos 
laborales, a fracasar. Otros se arriesgan, cambian y finalmente les va 
bien, o les va mal, pero al menos pueden decirse a sí mismos que lo 
han intentado. 

Uno de mis pacientes dejó su trabajo en una pequeña ciudad 
española porque se aburría y creía que estaba desperdiciando su 
talento. Se fue a otro país, viajó por todo el mundo y volvió a España 
con un buen puesto en una empresa multinacional. Tras varios años en 
el mismo empleo, decidió volver a abandonar su país porque se había 
vuelto a estancar profesionalmente. Actualmente, trabaja en Londres 
en una gran empresa norteamericana. Él mismo me comentó que la 
empresa en la que trabajaba en su juventud cerró durante la crisis y 
que muchos de sus amigos estaban buscando trabajo. 

Muchas veces, aunque nos aferremos a las situaciones, la vida 
cambia a nuestro alrededor. Tenemos que estar preparados para 
enfrentar nuevos retos y, si es posible, iniciar esos cambios nosotros 
mismos, tomar la iniciativa y elegir la dirección en la que queremos 
que vaya nuestra vida. 

¿Cuántas parejas permanecen unidas durante años en una suerte de 
estabilidad ficticia y perfecta insatisfacción?, por miedo a la soledad, 
por miedo a los problemas económicos que suelen surgir tras una 
separación o por miedo al «qué dirán» ¿Cuántas veces decimos que 


estamos cansados de quedar con nuestros amigos?, ¿de hacer lo 
mismo cada fin de semana? Y, sin embargo, qué difícil es que 
decidamos salir a nuevos sitios, a conocer gente diferente 
arriesgándonos a sentirnos rechazados, a quedarnos solos si no 
aceptamos las propuestas que nuestros amigos nos hacen cada fin de 
semana, aunque nos resulten aburridas e incluso molestas. 

Muchos empiezan una carrera universitaria porque les gusta, pero 
otros lo hacen porque no saben muy bien a qué dedicarse o porque su 
familia y amigos se lo han sugerido, y terminan trabajando en algo 
que realmente no les gusta en absoluto. Una de mis mejores amigas es 
una alta funcionaria de la administración y tiene una gran reputación 
laboral, pero no soporta su trabajo. Le apasiona ayudar a los demás, 
compartir ideas, ser creativa y me apoya en muchas de las iniciativas 
que ponemos en marcha en nuestra consulta. Eso es lo que realmente 
le gustaría hacer, pero se siente atrapada por su propio éxito ¿Cómo le 
va a decir a sus hijos, a su familia, que quiere dejar esa maravillosa 
posición laboral para comenzar una aventura incierta? 

A lo largo de los años he visto a muchas personas abandonar su 
carrera profesional y buscar lo que realmente les apasionaba hacer. Un 
médico que abandonó la plaza que había conseguido para 
especializarse en nuestro país y decidió irse a investigar lo que 
realmente le interesaba, en un puesto con menos ingresos y ninguna 
garantía. Un magnífico profesor de piano con plaza fija en el 
conservatorio que dejó su plaza y comenzó a trabajar en un campo 
totalmente diferente, a los cuarenta años, empezando desde cero en 
una nueva empresa. 


Podríamos continuar detallando ejemplos de personas que rompen 
las cadenas de su caja personal para ir en busca de sus sueños, en el 
ámbito laboral o en el sentimental, buscando su propia realización 
personal o la felicidad, algo que no siempre va ligado a tener una 
posición económica consolidada. 

Lo más habitual es que una vez superada la barrera del cambio les 
vaya bien. Hay varias razones para ello: 

La primera es que hacen aquello que realmente les gusta, les 
apasiona, y es mucho más fácil ser bueno y tener éxito en aquello que 


sientes como tuyo, que haces con placer. 

La segunda es que la experiencia de cambio, aunque decidamos 
volver a nuestra vida anterior, siempre nos hace crecer como 
personas, nos permite aprender mucho más sobre nosotros mismos y 
sobre los demás y nos enseña a valorar aquello que tenemos. 

Bronnie Ware es una enfermera que trabajó durante años en 
cuidados paliativos, con enfermos terminales, y expresó los cinco 
arrepentimientos más comunes de las personas que estaban a punto de 
morir (Bronnie Ware, Los Cinco Mandamientos Para Tener Una Vida 
Plena. DeBolsillo, 2013): 


Ojalá hubiera tenido el coraje de vivir una vida siendo fiel a mis 
sueños, no a la vida que otros esperaban de mí. 


Desearía no haber trabajado tan duro. 


Ojalá hubiera sido capaz de expresar mis sentimientos. 


Ojalá hubiera mantenido el contacto con mis amigos. 


Me gustaría haber sido más feliz. 


El mayor de los arrepentimientos tiene que ver con las cosas que no 
hemos hecho. Ser fiel a nuestros sueños, a lo que realmente queremos, 
es lo primero que expresaban los enfermos terminales de Bronnie 
Ware ¿Por qué no lo fueron? Por miedo al cambio y a sus 
consecuencias. 

Algunas personas me dicen: «es que ya es tarde», «es demasiado 
tarde para mí». Esta expresión no la suelo escuchar en personas de 50 
o 60 años, frecuentemente la suelen exteriorizar jóvenes de entre 20 y 
30 años. Personas que han empezado una carrera universitaria 
equivocada, que están en un trabajo o en una relación que les hace 
infelices, y, con 24 años, piensan que ya es demasiado tarde para 
ellos. En ese momento les muestro ejemplos de personajes conocidos 
que escribieron su primer libro después de cumplir los 50 o que 
iniciaron su experiencia empresarial con esta edad y han tenido un 


gran éxito como profesionales. En mi consulta tengo pacientes de más 
de 65 años que quieren empezar una terapia porque han decidido ser 
más felices los próximos veinte años de su vida. La sabiduría popular 
nos trae aquí un antiguo refrán que no deberíamos olvidar: «Nunca es 
tarde si la dicha es buena». 

¿Cuándo es tarde para cambiar?, ¿cuándo es tarde para tomar las 
riendas de tu vida y empezar a hacer lo que realmente te gusta? En mi 
opinión, y con mi experiencia profesional, siempre digo lo mismo que 
el refrán: «nunca». Será más o menos complicado, podremos dejarlo 
todo y empezar de nuevo o tendremos que seguir alternando aquello 
que nos gusta con lo que tenemos que hacer por obligación, pero 
nunca es tarde para empezar a cambiar e intentar perseguir nuestros 
sueños. Lo conseguiremos o no, pero al menos no nos arrepentiremos 
de no haberlo intentado. 

Quizá lo que más nos puede animar a cambiar nuestra vida, o al 
menos a darle un nuevo enfoque que nos acerque más a la felicidad, es 
imaginarnos dentro de diez años. ¿Queremos seguir dentro de diez 
años con el mismo trabajo, en la misma relación de pareja, en la 
misma casa, con el mismo grupo de amigos y haciendo lo mismo en 
nuestros momentos de ocio? ¿Hemos pensado alguna vez dónde nos 
gustaría vivir en diez años, con quién nos gustaría estar, en qué nos 
gustaría trabajar o qué haríamos en nuestro tiempo libre y en nuestras 
vacaciones? ¿Quiénes serán nuestros amigos, nuestras relaciones 
sociales y cuales nuestros hobbies? 


De vez en cuando es necesario pararnos a reflexionar sobre estos 
puntos antes de seguir adelante con nuestra vida: 


¿Cuáles son nuestros sueños? 


¿Qué parte de nuestros sueños está ya en nuestra vida? 
¿Qué parte de nuestros sueños está en el camino que hemos 
emprendido y que estamos siguiendo hasta ahora? 


¿Qué parte de nuestros sueños va en sentido opuesto a lo que 
estamos haciendo en el día a día? 


Cuando hago esta reflexión con mis pacientes es frecuente que se 
sorprendan a sí mismos. 


¿Cómo es posible que venga a pedir ayuda para resolver un 
problema laboral si lo que realmente me gustaría cambiar es mi 
vida familiar? 

¿Cómo es posible que esté tan preocupada por encontrar trabajo 
en esta ciudad si lo que de verdad deseo es volver a mi pueblo 
para estar más cerca de mi familia? 

Hace años que me planteo escribir un libro y no he escrito nada 
en los últimos tres años ¿Si es mi sueño por qué no me pongo a 
escribir ya? 

Me siento mal conmigo mismo porque me gustaría estar en 
buena forma y sentirme bien ¿Por qué no estoy haciendo nada 
para conseguirlo? 

Quiero terminar una carrera y tener la profesión que siempre he 
soñado, pero me paso los días perdiendo el tiempo en lugar de 
estudiar ¿Por qué lo hago? 


Todos nos habituamos a lo que hacemos en el día a día aunque no 
nos guste. Es nuestra zona de confort, el conjunto de límites que 
confundimos con el marco inalterable de nuestra vida. (A. K. White, 
From Comfort Zone to Performance Management. 2009). La expresión 
zona de confort también define el acomodo de las personas que han 
renunciado a tomar iniciativas que les permitan gobernar sus vidas. 
Suele ser más fácil, y mucho menos arriesgado, quedarse con lo 
conocido, aunque nos haga infelices, que cambiar nuestros hábitos y 
arriesgarnos a que lo nuevo no se ajuste a nuestros deseos. 


En el capítulo anterior hablábamos de la felicidad y la satisfacción, 
de lo satisfechos que nos sentíamos con determinadas áreas de nuestra 
vida, y nos planteábamos qué nos faltaba para sentirnos totalmente 
satisfechos con nuestra casa, nuestro trabajo, nuestros amigos etc. Y 
nos preguntábamos ¿es posible cambiarlo ahora mismo?, ¿es posible 
planteárselo para un futuro próximo?, ¿es factible planteárselo a largo 
plazo cuando se cumplan otras etapas en mi vida? y ¿cómo son de 
importantes para ti estas carencias?, ¿muy importantes, importantes o 
poco importantes? La decisión a tomar depende de las respuestas a 
estas preguntas. 


En cualquier caso, tomemos o no la decisión, nos harán reflexionar 
sobre las cosas que hacemos en el día a día y cómo nos acercan o nos 
alejan a nuestros sueños. 

Si tenemos clara una meta concreta, ¿qué estamos haciendo cada 
día para conseguirla? 

Una vez que hemos evaluado el esfuerzo que tendríamos que 
realizar para cambiar, si decidimos no hacerlo, tendremos que 
modificar nuestras expectativas y adaptarlas a aquello que realmente 
deseamos conseguir. 

La felicidad está dentro de nosotros mismos. Casi siempre pensamos 
que depende de los demás, de nuestros hijos, de nuestras parejas, del 
jefe, de la situación del país, pero no es así. En cualquier situación 
normal tenemos la capacidad de tomar las riendas de nuestra vida y 
buscar nuestra felicidad independientemente de lo que nos rodea, 
aunque para ello tengamos que dejar atrás nuestra zona de confort. 


«Lo consiguieron porque no sabían que era imposible». 


Jean Cocteau (1889 - 1963). Poeta, novelista, dramaturgo, pintor, 
diseñador, crítico y cineasta francés. 


4. Sé egoísta, ayuda a los demás 


Los seres humanos somos animales sociales. Nadie lo duda, para 
sentirnos bien todos necesitamos amigos, familia, compañeros y un 
entorno en el que sentirnos reconocidos y apreciados. El propio 
Abraham Maslow, a quien ya hemos citado anteriormente, en su 
Pirámide de las Necesidades Humanas hablaba de la necesidad de 
Afecto y Pertenencia solo por encima de las Necesidades Básicas 
(alimento, dormir, etc.) y de la Necesidad de Seguridad. 

La mayoría de las consultas de los psicólogos están llenas de 
personas que tienen problemas para gestionar sus relaciones, que se 
sienten solas, que no se sienten apreciadas y, en consecuencia, sufren 
graves problemas de autoestima, depresión y ansiedad, además de 
todo tipo de trastornos asociados. Todos necesitamos a los demás, 
hasta el punto de que es fundamental para nuestra salud psíquica y 
física tener una buena red de apoyo social. 

En la antigiedad uno de los peores castigos que se le podía infligir 
a un ser humano era el destierro, alejarle de sus amigos, de sus seres 
queridos, en definitiva, de todo su entorno vital, y enviarle a una zona 
en la que no fuese posible mantener contacto con ellos. En la 
actualidad ocurre algo similar con la privación de libertad en las 
cárceles, también se les aleja temporalmente del contacto con sus 
allegados y con su entorno social, lo que puede llegar a ser tan o más 
doloroso que la propia privación de libertad. En los casos más graves, 
se les recluye en celdas de aislamiento, alejados incluso de sus propios 
compañeros de cárcel. 

El origen de nuestra necesidad de apoyo social, de relacionarnos 
con los demás, se encuentra en nuestra propia evolución como seres 
humanos. Imaginemos a un hombre de las cavernas que vive en una 
pequeña tribu en la que dependen unos de otros, en la que cada uno 
ocupa un rol determinado y todos se complementan entre sí. Si este 


hombre era expulsado de la cueva por saltarse las reglas del grupo, lo 
más probable es que no fuera capaz de sobrevivir en soledad. Su única 
posibilidad se encontraba en ser aceptado por otra tribu, de no ser así 
su expulsión sería una condena a muerte. Por esta razón, solo los 
hombres sociables, los que entendían que el bienestar del grupo era 
tan importante como el propio, fueron capaces de transmitirnos sus 
genes hasta el día de hoy. Es por esta razón por la que los seres 
humanos somos sociables y altruistas con nuestros compañeros de 
tribu, cueva o trabajo. 

Darwin, en su libro «El origen del hombre y la selección en relación 
al sexo» (1871) explicaba así el comportamiento de colaboración y 
apoyo entre los seres humanos: «No debe olvidarse que si bien un alto 
grado de moralidad conlleva una ligera o nula ventaja para el hombre 
que lo posee y sus hijos sobre los otros hombres de la misma tribu, un 
aumento en el número de individuos dotados de tal aptitud supone sin 
duda una gran ventaja para la tribu. Poca duda cabe de que dicha 
tribu, al incluir a muchos miembros poseedores de un elevado espíritu 
de patriotismo, fidelidad, obediencia, valor y simpatía, dispuestos a 
dar ayuda a los demás y sacrificarse por el bien común, saldría 
victoriosa al enfrentarse con las demás tribus, y esto sería selección 
natural.» (Charles Darwin, El origen del hombre. Biblioteca Edaf, 2011) 

Edward Osborne Wilson (Investigador y profesor emérito en la 
Universidad de Harvard) y David Sloan Wilson (Profesor de Biología y 
Antropología en la Universidad de Binghamton) nos dicen: «El 
egoísmo vence al altruismo dentro del mismo grupo. Los grupos con 
individuos altruistas vencen a los grupos con individuos egoístas. Todo 
lo demás es anecdótico». 

En contra de la opinión de algunos filósofos, como John Stuart Mill 
quien afirmaba que el ser humano no es altruista por naturaleza, sino 
que tiene que ser educado para ayudar a los demás, (John Stuart Mill, 
El utilitarismo. Alianza Editorial, 2014) se han hecho investigaciones, 
como la realizada por el Departamento de Antropología Evolutiva del 
Instituto Max Planck y publicada en la revista Science, que 
demuestran que las conductas de ayuda aparecen en los seres 
humanos al cumplir los dieciocho meses de vida, igual que en los 
chimpancés, lo que sugiere que ayudar a los demás es una tendencia 


natural en los seres humanos. 

En el día a día, otro tipo de intereses particulares pueden 
enfrentarse a nuestra tendencia natural a ser sociables y a ayudar a los 
demás, pero lo cierto es que la mejor forma de sobrevivir es cooperar 
con los demás. Aunque esta no fuera una cuestión de pura 
supervivencia, sí es necesario para ser felices. Adam Grant en su libro 
«Give and Take: Why Helping Others Drives Our Success» afirma en 
sus conclusiones que las personas que ayudan a los demás no 
solamente se sienten más felices, sino que también son las tienen más 
éxito en la vida. 

Un estudio de la Universidad de Pensilvania realizado por el 
psicólogo y escritor Martin Seligman titulado: «Flourish: A Visionary 
New Understanding of Happiness and Well-being» comprobó que 
hacer algo bueno por alguien es la forma más eficaz de aumentar el 
bienestar personal en comparación con cualquier otro ejercicio 
realizado durante esta investigación. 

En un estudio con más de 2.000 adultos en Australia a mediados de 
los años sesenta se comprobó que los que dedicaban entre 100 y 800 
horas de su tiempo al año a ayudar a los demás eran más felices que 
aquellos que dedicaban menos de 100 o más de 800. 

En la misma línea, otro estudio iniciado en 1921 por el Doctor 
Lewis Terman, recogido en «The Longevity Project», llegaba a la 
conclusión de que las relaciones con los demás son fundamentales 
para vivir una vida larga y feliz: «El beneficio más claro de las 
relaciones sociales viene de ayudar a los demás. Aquellos que 
ayudaban a sus amigos y sus vecinos, aconsejando y cuidando de los 
demás, tendían a vivir más que el resto». 

En otro estudio con adultos realizado en Estados Unidos en 1998 
también se demostró que aquellos que dedicaron al menos 100 horas 
al año a ayudar a los demás tenían más probabilidades de seguir vivos 
en el año 2000, sin embargo, no se encontraron diferencias notables 
entre los que se ofrecían más tiempo. Esta es la base de la propuesta 
de las 100 horas de voluntariado de Adam Grant: «Cada año 
tendríamos que ser capaces de poder llegar a 100 horas ayudando a 
los demás o, lo que es lo mismo, aproximadamente dos horas a la 
semana.» (Adam Grant, Dar y Recibir. Ediciones Gestión, 2014). 


Incluso el simple hecho de comprar algo para alguien nos hace más 
felices que si lo compramos para nosotros mismos. Esta conclusión 
está ampliamente respaldada, como podemos ver en el libro «The 
Happiness Advantage» y en el estudio: «Happiness Runs in a Circular 
Motion: Evidence for a Positive Feedback Loop between Prosocial 
Spending and Happiness». (Lara B. Aknin, Elizabeth W. Dunn y 
Michael 1. Norton, Journal of Happiness Studies 13, no. 2, 2012). 

Adam Grant nos invita a practicar a diario la técnica de «Un Favor 
de Cinco Minutos», lo que puede ser tan sencillo como apoyar a 
alguien en las redes sociales, votar por una determinada propuesta, 
hacer esa llamada que sabemos que nuestro amigo necesita, publicar 
un comentario positivo o invitar a un café a otra persona. Hay muchas 
formas de ayudar y, además, nos harán sentirnos mejor con nosotros 
mismos. 

Sin embargo, tampoco es conveniente dedicar todo nuestro tiempo 
a ayudar a los demás, pues ello podría redundar en que dejásemos de 
lado nuestras propias necesidades y esto no nos haría más felices, sino 
todo lo contrario. En este sentido, en un estudio con parejas casadas se 
comprobó que aquellas que no pudieron mantener un equilibrio entre 
sus propias necesidades y las de su pareja llegaron a estar más 
deprimidas. Por esta razón, convertirnos en mártires tampoco nos 
permitirá alcanzar un mayor grado de felicidad, siempre es positivo 
ayudar a los demás, pero en ningún caso debemos olvidar nuestras 
propias necesidades tanto en el ámbito familiar como en el de la 
amistad y el trabajo. 


Las personas que no saben decir «no», tienen más dificultades que 
el resto para no ayudar cuando alguien se lo pide, y ello les lleva a 
poner por delante de su propio bienestar el de los demás, 
generándoles resentimiento y tristeza. Aprender a decir «no», aprender 
a quererse a uno mismo y a ayudar a los demás, en la proporción 
adecuada, es el mejor camino para ser más felices. Puede parecer un 
poco egoísta, pero lo cierto es que si nosotros no estamos bien, si no 
nos sentimos felices, si no tenemos buena salud, si no estamos 
contentos con nuestra propia trayectoria vital, es muy difícil que 
podamos aportar verdadera ayuda a nuestro entorno (a nuestra 


familia y amigos o ser realmente eficaces en nuestro trabajo). Por el 
contrario, si no nos cuidamos lo suficiente, es muy probable que nos 
convirtamos en una carga para los demás. 

Algunas personas se quejan constantemente de las obligaciones 
familiares a las que se ven sometidas, pero tampoco buscan soluciones 
efectivas para poder seguir ayudando a los suyos y, al mismo tiempo, 
tener tiempo para ellos mismos. Un padre enfermo, una pareja con 
problemas de trabajo o la total dedicación a los hijos, todos ellos 
requieren nuestra atención, pero para poder ayudarles no debemos 
olvidar nuestras propias necesidades. Es complejo, pero vale la pena 
intentarlo. 

Una de mis pacientes está pasando por una situación compleja, un 
padre muy enfermo, el cuidado de una niña pequeña y un trabajo 
estresante que le roba bastantes horas de su tiempo libre. Se siente 
muy infeliz y lo manifiesta continuamente en sus relaciones familiares. 
En su entorno laboral está demasiado tensa y ello afecta al trato con 
clientes y compañeros. En este tipo de casos aconsejamos buscar 
ayuda y priorizar las necesidades. Una reducción de jornada, solicitar 
el apoyo de otros miembros de la familia o de la comunidad, contratar 
una asistenta o buscar un centro de día para su padre y una canguro 
para su hija, son soluciones factibles que le pueden permitir tener 
algunas horas libres a la semana en las pueda dedicar tiempo a sus 
necesidades. Este equilibrio es fundamental para que pueda afrontar 
su día a día con un buen estado de ánimo y, de esta forma, poder 
ayudar a los suyos con la fuerza que necesitan. No siempre es posible 
si no disponemos de medios económicos, pero también podemos 
encontrar soluciones en los servicios sociales o con grupos de apoyo y 
voluntarios. 


Algunas personas deciden dedicarse a ayudar a los demás de forma 
profesional. Si tienen esa vocación es una gran elección, pues según 
todos los estudios realizados es muy probable que su trabajo les haga 
más felices. Según una encuesta realizada por la Universidad de 
Chicago y la Organización Nacional para la Investigación en Estados 
Unidos, las profesiones en las que las personas que las ejercían 
declararon ser más felices fueron las siguientes: 


Sacerdotes: Casi el noventa por ciento de los religiosos afirmaron estar 
muy satisfechos con su trabajo, especialmente por poder ayudar a las 
personas. 


Bomberos: El ochenta por ciento afirmaron estar muy contentos con su 
trabajo porque salvan vidas a diario. 


Profesores: También los profesores manifiestan en un sesenta y nueve 
por ciento estar satisfechos con su trabajo. 


Fisioterapeutas: Con un sesenta y ocho por ciento de los 
fisioterapeutas afirman que su trabajo les hace felices por la 
posibilidad de ayudar a recuperarse a las personas a las que tratan. 


Artistas: Los artistas se sienten satisfechos en un sesenta y ocho por 
ciento, por la posibilidad que tienen de expresarse a través del arte, a 
pesar de que no es una profesión bien pagada. 


Psicólogos: El sesenta y siete por ciento de los psicólogos se 
manifiestan como muy satisfechos con su trabajo por poder escuchar y 
ayudar a sus pacientes. 


Escritores: Los escritores, a pesar de que tampoco es una profesión 
bien pagada, manifiestan estar satisfechos con su trabajo en un setenta 
y cuatro por ciento por la posibilidad de expresar libremente sus ideas 
y su creatividad y así poder transmitir sus ideas a otras personas. 


Profesores de educación especial: El setenta por ciento declaró estar 
muy contento con su trabajo por la posibilidad de ayudar a personas 
con necesidades especiales. 

Como podemos ver en el estudio anterior, de las ocho profesiones 
con mayores índices de satisfacción, la mayoría de ellas (sacerdotes, 
bomberos, fisioterapeutas, profesores y psicólogos) destacan que el 
origen de su satisfacción se encuentra en la posibilidad de ayudar a los 
demás. 


Un estudio similar, publicado por Adecco en España en el año 
2015, muestra que las profesiones con un mayor índice de felicidad 
son las de deportistas, investigadores, profesores, médicos, psicólogos, 
periodistas, bomberos, abogados, empresarios, enfermeros y artistas. 
En este mismo estudio se analiza la influencia de diferentes factores en 
el sentimiento de satisfacción con el trabajo, destacando sobre todo el 
ambiente laboral, la estabilidad, la realización personal, el desarrollo 
de las propias habilidades y el horario, todas ellas muy por encima de 
otros factores como el salario, el jefe, la cercanía al lugar de trabajo y 
el reconocimiento o los beneficios sociales. En resumen, trabajar en 
algo que nos permita ayudar a los demás, desarrollar nuestras 
habilidades y sentirnos realizados como personas, nos hará más felices 
también en el ámbito laboral. 

Cada una de las profesiones que se ejercen en nuestra sociedad 
tiene un cometido que permite que esta, en conjunto, funcione. En el 
hospital, el ingeniero es el responsable de que funcionen todos los 
equipos de diagnóstico, el transportista es el que permite que los 
productos, los equipos y las personas lleguen a tiempo, el cocinero 
prepara los alimentos y el farmacéutico elabora los compuestos que 
todos necesitamos. Todos tenemos un papel en el gran engranaje que 
conforma la sociedad, si nuestro trabajo lo hacemos bien, nos 
sentiremos mucho más satisfechos con nuestra vida. 

En el ámbito personal también tenemos la oportunidad de apoyar a 
nuestros amigos, a nuestra propia familia y de colaborar de una u otra 
forma con diversas causas que puedan hacer que nuestras vidas sean 
cada día un poco más gratificantes y felices. 

Sé egoísta, ayuda a los demás. 


5. Fíjate tus propias metas 


Tener un propósito en la vida es una de las claves de la felicidad y 
también de la propia supervivencia. En la Universidad de Tohoku 
(Japón) se hizo un estudio durante más de siete años con más de 
43.000 adultos de 40 a 79 años preguntándoles si tenían Ikigai (un 
concepto japonés que significa «la razón de vivir») para 
posteriormente realizar un seguimiento de su salud. Comprobaron 
que, con datos concretos de este estudio, el 95 por ciento de los 
encuestados que expresaron que tenían Ikigai seguían vivos siete años 
después de la encuesta inicial, frente a cerca del 83 por ciento de los 
que no pudieron declarar ninguna razón de vivir. Según los japoneses, 
todo el mundo tiene un ikigai, pero encontrarlo requiere una búsqueda 
en lo más profundo del yo y descubrirlo trae satisfacción y sentido a 
sus vidas. En la cultura de Okinawa, ikigai se considera como «una 
razón para levantarse por la mañana», es decir, un motivo para 
disfrutar de la vida. En una charla para TED, Dan Buettner señaló que 
probablemente tener ikigai es una de las razones por las que la gente 
de la zona vive más tiempo. 

Hay dos formas de vivir nuestra vida. Siendo reactivos o siendo 
activos. La primera de ellas es ser reactivos a nuestras circunstancias, 
reaccionamos en función de lo que nos va ocurriendo en la vida y 
cuando nos acostumbramos a unas determinadas circunstancias, sean 
agradables o no, nos quedamos en ellas, en nuestra zona de confort. 
Otra forma de vivir es ser activos, dirigir nuestra vida en función de 
nuestros objetivos, adaptándonos a las circunstancias, pero sin perder 
de vista nuestras propias metas y trabajando en cada caso para 
superar los obstáculos que se nos van presentando. 

La mayoría de las personas quieren cambiar cosas en sus vidas, un 
trabajo mejor, ganar más dinero, tener más diversión, pero no saben 
cómo hacerlo o, mejor aún, nunca se lo han planteado en serio. Están 


esperando que sus circunstancias mejoren, pero no se han fijado 
ninguna meta concreta que pueda depender de sí mismos y que les 
permita mejorar, por lo que sus vidas continúan de la misma manera y 
siguen insatisfechos sin hacer nada. 

La falta de metas concretas en la vida hace que perdamos el tiempo 
con distracciones que no nos aportan nada, que no nos llevan a 
ninguna parte y que van en contra de nuestros propios intereses. 
Tener metas nos enfoca hacia nuestros objetivos, nos obliga a priorizar 
nuestro tiempo y nos ayuda a elegir en cada momento qué debemos 
hacer. Un estudiante sin metas, por ejemplo, que solo va a clase 
porque es lo que tiene que hacer, porque se lo han dicho sus padres o 
porque es lo que está establecido, asistirá sin interés y perderá el 
tiempo en lugar de centrarse en sus estudios. En consecuencia, es 
probable que fracase. Ese mismo estudiante con una meta personal 
clara, como terminar sus estudios de secundaria para entrar en la 
universidad porque quiere ser médico, sabrá cuáles son sus 
prioridades y difícilmente perderá el tiempo con banalidades. El nivel 
de satisfacción con su vida será totalmente diferente en cada caso. El 
primero se verá zarandeado por la vida o sin rumbo y, en cambio, el 
segundo se sentirá identificado con sus objetivos vitales y animado a 
conseguirlos día a día. Su nivel de felicidad será totalmente diferente. 

Tener objetivos concretos es fundamental para sentirnos felices. Las 
metas son las que hacen que nuestra vida valga la pena, las que nos 
dan la fuerza necesaria para levantarnos cada día con entusiasmo y 
nos permiten alegrarnos y sentirnos orgullosos cuando las 
conseguimos. Si trabajamos con una meta clara en mente, por 
ejemplo, conseguir un ascenso, estaremos mucho más pendientes de 
todo lo que pueda afectar positivamente a nuestra carrera profesional, 
tanto en el ámbito de la formación como en el de las relaciones 
personales. Nos esforzaremos más y estaremos mucho más motivados 
que si simplemente vamos a trabajar cada día sin un objetivo concreto 
o sin ninguna perspectiva de que lo que hagamos va a mejorar nuestra 
vida, nuestro trabajo se convertirá en una simple rutina o, en algunos 
casos, en una carga insoportable. En el caso de no tener ninguna meta 
concreta en nuestro entorno laboral porque no vemos perspectivas de 
mejora, al menos podremos fijarlas en otros ámbitos de nuestra vida 


para desarrollarnos como personas, para mejorar nuestras relaciones 
familiares o en el desarrollo de nuestro tiempo libre. 

Las metas deben tener varias características para que nos resulten 
útiles. Deben ser: 


S: Simples, específicas 

M: Medibles 

A: Alcanzables 

R: Realistas 

T: Tiempo, con un objetivo concreto en el tiempo 


Estas características forman la palabra SMART que nos permitirá 
memorizarlas. 


Simples: Una meta tiene que ser simple, algo concreto, y tiene que 
depender en gran parte de nosotros. No tiene sentido fijarse un 
objetivo muy complejo porque nunca sabremos cuando lo 
alcanzaremos. 

Por ejemplo, podemos fijarnos como meta aprender alemán. Sin 
embargo, esta no es una tarea simple, sino que guarda cierta 
complejidad, ya que hablar un idioma puede significar muchas cosas, 
desde conseguir un nivel básico con el que poder comunicarse, un 
nivel más avanzado para el ámbito profesional, hasta convertirse en 
bilingúe y dominar el alemán comercial y técnico etc. En cualquier 
caso, los expertos en aprendizaje de idiomas aconsejan que para 
dominar una lengua es imprescindible dedicar del orden de 3.000 
horas de estudio y práctica al mismo o, su equivalente, una hora 
diaria durante casi nueve años. Sin embargo, si nos fijamos como meta 
aprobar el nivel más básico de alemán, ya estaremos fijándonos un 
objetivo más específico, perfectamente delimitado en cuanto a los 
conocimientos que debemos adquirir y en cuanto al tiempo de estudio 
(escuela, academia o personal) que le tendremos que dedicar. 

Debe ser algo que dependa de nosotros. Si nos fijamos como meta 
que nos toque la lotería, será algo absurdo, porque en ningún caso 


podremos influir en nuestra suerte. Tampoco podremos fijarnos como 
objetivo controlar las acciones de los demás. Si es algo en lo que 
podemos influir puede tener sentido, pero si no es así, no puede ser 
una de nuestras ambiciones. 

En este sentido, podemos proponernos como meta que alguien de 
nuestra familia cambie su comportamiento en algún aspecto 
importante, pero nunca dependerá enteramente de nosotros; el único 
objetivo que podremos ponernos será el de buscar apoyo psicológico 
para esa persona para que reciba la ayuda necesaria que le permita 
mejorar. 

La salud como meta absoluta tampoco será una opción viable, 
aunque sí podremos decidir cuidarnos en lo que respecta a la 
alimentación, el tipo de trabajo, hacer deporte, etc. la salud en sí 
misma nunca lo podrá ser, ya que esta depende de muchos otros 
factores que escapan a nuestro control. 

De igual forma, fijarse como meta conseguir un ascenso o un 
aumento de sueldo puede llevarnos a la frustración. Podemos 
marcarnos la meta de mejorar nuestra formación y nuestros resultados 
para que nos hagan merecedores de ese ascenso y ese aumento de 
sueldo, o cambiar de trabajo si a pesar de ello no lo conseguimos. 
Pero, en realidad, ese aumento de sueldo o ascenso pueden depender 
mucho más de la situación de la empresa, del mercado y hasta de 
nuestros propios compañeros y sus resultados, que de nuestros propios 
esfuerzos. 


Medibles: Nuestras metas deben ser medibles para saber cuándo 
las hemos conseguido o cuánto nos queda para alcanzarlas. 

Quisiera ganar más dinero para vivir mejor. Perfecto, pero ¿cuánto 
más? Para algunas personas «más dinero» es un diez por ciento más, 
mientras que para otras puede ser un quinientos por ciento. Una meta 
debe ser medible para saber cuándo la hemos conseguido y, si es 
posible, fijarnos la siguiente meta a continuación. 

Quiero adelgazar. Sí, ¿pero cuánto? Uno de mis pacientes llegó a 
consulta con un aspecto saludable y normal, pero estaba obsesionado 
con adelgazar. Analizando con él su peso y su estatura llegamos a la 
conclusión de que podría adelgazar un par de kilos. Cuando lo 


consiguió se sintió mucho mejor y terminó con su obsesión por querer 
adelgazar sin límite. 


Alcanzables: Para que una meta sea motivadora y tenga realmente 
sentido tiene que ser alcanzable. No tiene sentido soñar con ser un 
gran pianista si no tenemos oído musical, o soñar con subir a los 
árboles si somos tortugas. 

Cada persona tiene que analizar qué metas son lógicas y están a su 
alcance para ir a por ellas. Esto no quiere decir que no podamos soñar 
con escalar a lo más alto, pero si es así, tendremos que irnos fijando 
metas parciales que nos permitan ir valorando nuestro avance, y en 
cualquier caso, el objetivo final tendrá que ser alcanzable para no 
perder el tiempo. 

Imaginemos que una mujer de 60 años con más de 30 kilos de 
sobrepeso desea convertirse en una Top Model. Por mucho que se 
esfuerce en ponerse a dieta y recibir tratamientos de belleza será muy 
difícil que pueda competir con una joven de 25 años con una figura 
perfecta. Sin embargo, sí podrá mejorar mucho su forma física y su 
apariencia exterior, este será su objetivo alcanzable. 

En el ámbito de la empresa, los directivos lo saben muy bien, para 
estimular las redes de ventas no se deben fijar metas inalcanzables, 
porque tirarán la toalla y no se esforzarán por conseguirlas. Sin 
embargo, si los objetivos son ambiciosos, pero alcanzables, y la 
bonificación por resultados es interesante, es muy probable que los 
vendedores estén más motivados y, con ello, mejoren los resultados 
del negocio año tras año. 

Del mismo modo, no podemos esperar de un adolescente que 
obtenga matrícula de honor en todas las asignaturas. Es absurdo e 
inalcanzable para la gran mayoría de los estudiantes, y totalmente 
desalentador para unos chicos que observan en sus padres una 
aspiración tan exigente y poco razonable. A algunos chicos les genera 
tal ansiedad la sensación de fracaso anticipado que directamente 
deciden no asistir a los exámenes y abandonan. 


Realistas: Las metas pueden ser simples, medibles y alcanzables, 


pero no ser realistas. 

Por ejemplo, cualquiera de nosotros se puede proponer hacer una 
hora de deporte todos los días. Es simple, medible y alcanzable, claro 
que sí. Pero eso supondrá levantarse un par de horas antes, incluso 
sábados y domingos, o bien llegar dos horas más tarde a casa por la 
noche. En el primer caso estaremos agotados durante gran parte del 
día, y en el segundo quizá lleguemos demasiado tarde a casa para ver 
a nuestra familia antes de que se vaya a dormir. Algunas personas lo 
podrán hacer pues tienen horarios que se lo permiten o no tienen 
compromisos familiares, pero la mayoría no cuenta con esa 
disponibilidad. En muchos casos se fijan esa meta y se matriculan en 
un gimnasio con el firme propósito de ir poco a poco, pero al cabo de 
10 o 15 días dejan de ir a diario, después van un día o dos por 
semana, y finalmente abandonan su propósito. Por esa razón los 
gimnasios cobran por adelantado y, en algunos casos, hacen 
magníficas ofertas de tres o seis meses, por experiencia saben que el 
entusiasmo inicial de sus clientes terminará pronto y de esta forma 
garantizan sus ingresos ¿Esto quiere decir que proponerse ir al 
gimnasio no es realista? En absoluto, pero cada uno de nosotros tiene 
que conocer sus horarios, las circunstancias de su vida y asegurarse de 
poder disponer del tiempo necesario para hacer deporte. Quizá no sea 
realista plantearse una hora diaria, pero sí dedicar 30 minutos tres 
días por semana, caminar en lo posible para ir al trabajo e intentar 
subir las escaleras de casa y de la oficina. 

Volviendo al ejemplo de aprender un idioma ¿es realista dedicar 
una hora diaria durante los próximos nueve años para estudiar 
alemán? Quizá sí lo sea si nuestro futuro trabajo depende de ello, pero 
si solo es una idea que se nos acaba de ocurrir, quizá lo mejor será no 
planteárnoslo como una prioridad. Dedicarle los próximos seis meses 
yendo a una academia una hora por semana para aprender alemán 
básico puede ser más realista y un objetivo más lógico. 


Tiempo: Todos los objetivos deben tener una fecha de ejecución o 
de finalización. Si no es así, serán simples intenciones, nunca metas. 


—Voy a dejar de fumar. 
—-¿Ah, sí? enhorabuena, ¿cuándo vas a dejarlo? 
—No sé, un día de estos... 


Esto no es una meta, es una intención 


—Voy a ponerme a dieta para bajar tres kilos. 
—¿Cuándo? 
—A partir del lunes y durante un mes. 


Esto sí es una meta, tiene fecha de comienzo y finalización, un 
objetivo simple, medible, alcanzable y, supongamos, realista. Pero no 
es suficiente con fijarnos metas simples, medibles, alcanzables, 
realistas y en un tiempo concreto. También tendremos que planificar 
cómo conseguirlas. 

Las metas pueden ser ambiciosas, pero en el caso de que lo sean en 
exceso y resulten prácticamente inalcanzables lo inteligente es 
dividirlas en metas parciales que nos permitan ir consiguiéndolas poco 
a poco e ir viendo nuestro avance en las mismas. Conseguir los 
objetivos parciales nos animará a seguir hacia delante y alcanzar la 
meta final. 

Supongamos que queremos que un niño de tres años aprenda a leer 
el Quijote y, para ello, cogemos el libro y empezamos a enseñarle por 
la primera página. Es muy posible que la obra termine en un rincón 
antes de que transcurra la primera hora y el proyecto se abandone 
para siempre. Sin embargo, muchos niños aprenden a leer El Quijote, 
pero en el momento adecuado. En una primera etapa les enseñamos a 
leer las vocales, las sílabas y a formar sus primeras palabras. Después, 
a medida que van creciendo, aprenden gramática, a construir frases, 
conocen los adverbios, las proposiciones, la conjugación de los verbos, 
la utilización de los acentos, los puntos, las comas, etc. En una 
segunda etapa empiezan a leer pequeños textos y cuentos y hacen sus 
primeros comentarios de texto. Tras este largo proceso de aprendizaje 
podrán leer y disfrutar El Quijote sin problemas. 


Lo que hacemos en estos casos es dividir una meta ambiciosa, leer 
El Quijote, en pequeñas metas que los niños van alcanzando cada año, 
aumentando la seguridad en sí mismos, su sentimiento de satisfacción 
y de logro y, poco a poco, van avanzando hacia la consecución del 
objetivo final. Es como si se dividiéramos el ascenso a una montaña en 
pequeños escalones que tenemos que superar. 

Las metas deben cubrir todos los ámbitos de nuestra vida, tanto en 
lo personal como en lo profesional, y no deben ser más de cinco, ya 
que en ese caso no tendremos la capacidad necesaria para priorizar y 
conseguir el rendimiento adecuado para alcanzarlas. Si son muy pocas 
tampoco tendremos la motivación necesaria para sentirnos bien. Uno 
de los peores enemigos de la felicidad es el aburrimiento, por ello es 
muy importante que tengamos objetivos que nos mantengan ocupados 
y entusiasmados con nuestra vida. 

Ahora que ya estamos preparados ha llegado el momento de fijar 
nuestras cinco metas para los próximos cinco años. No debemos 
olvidar las características principales que deben cumplir: Simples, 
Medibles, Alcanzables, Realistas y en Tiempo. 

En el momento en que tengamos claros estos objetivos, tendremos 
que ponerles una fecha concreta de finalización. Si nuestro objetivo es 
sacarnos el carné de conducir, tendremos que fijar cuándo vamos a 
empezar y cuándo tenemos previsto terminar. Lo mismo ocurre si 
hemos decidido aprobar el nivel básico de un idioma, aprender los 
fundamentos de tocar un instrumento o manejar una determinada 
técnica pictórica. En todos los casos nos tendremos que fijar una fecha 
concreta de inicio y de finalización en el período que hemos elegido, 
cinco años a partir de este momento. 

No todas las metas tienen que ser trascendentales para nuestras 
vidas, pueden ser metas sencillas, pero que nos ayuden a conseguir 
nuestros objetivos o, simplemente, a sentirnos mejor. Pueden ser 
metas de desarrollo personal o metas de ocio y tiempo libre. Por 
ejemplo, si deseas ver mundo quizá debas marcar en tu calendario las 
fechas para hacer esos viajes que tanto tiempo llevas esperando, cada 
año o cada dos años, pero decidiendo las fechas y el lugar de forma 
concreta. También puedes tener como meta mejorar tus relaciones 
personales, «me gustaría tener una pareja estable», «me gustaría tener 


amigos para practicar este deporte que me apasiona o simplemente 
para viajar», «me gustaría casarme y tener hijos», etc. 


«Tan pronto como tengas tus objetivos, escríbelos, y ponte en 
acción. Ahora ya estás un paso más cerca de conseguirlos» Richard 
Branson, fundador de Virgin Group, en su artículo para Entrepeneur 
«Diez Consejos para Emprendedores». 

Es fundamental que escribamos nuestras metas en una hoja y, a 
continuación, la firmemos, ya que se trata de un compromiso real con 
nosotros mismos. 

Ahora que ya hemos fijado nuestras metas y las fechas concretas, 
tenemos que comenzar con el proceso de planificación. Imaginemos 
que una de nuestras metas es viajar a Japón dentro de tres años, en un 
viaje turístico de, por ejemplo, una semana de duración ¿Qué acciones 
tendremos que poner en marcha para poder viajar a este país en las 
fechas marcadas?: 


La 

Ahorrar el dinero suficiente. Para ello tendremos que averiguar 
cuánto puede costar el viaje, calcular los gastos de estancia, 
prever cuánto nos dejaremos en regalos, excursiones, etc. 

a 

¿Cómo nos vamos a comunicar allí?, ¿nos gustaría saber algo de 
japonés antes de ir? y ¿qué tenemos que hacer para aprender 
algo de japonés en estos dos años? 

3. 

¿Con quién vamos a ir, solos, en un grupo organizado, en pareja, 
con amigos, etc.? 

4, 

¿Cuál es la mejor época del año para viajar a Japón?, ¿tendré 
vacaciones en esa época? 


De este estudio saldrán varias acciones que podremos empezar a 
poner en marcha para planificar nuestro viaje a Japón dentro de tres 
años. Quizá tendremos que comenzar a ahorrar una pequeña cantidad 
todos los meses o buscar un trabajo extra y empezar a estudiar 
japonés. 


Una vez analizadas nuestras metas y lo que necesitamos para cada 
una de ellas, es conveniente ponerlas en común analizando las 
acciones que tendremos que llevar a cabo para alcanzarlas y observar 
si son objetivos compatibles entre sí. Si decido comprarme un coche 
nuevo quizá no sea el momento de hacer este viaje o, posiblemente, 
tenga que elegir qué hacer antes. Si voy a casarme, ¿podré 
compatibilizar el viaje de bodas con mi proyecto a Japón? 

Tener todos nuestros objetivos a la vista, año a año, nos permitirá 
ver en qué medida nos acercamos o alejamos de la meta. Si estoy 
estudiando y quiero estar trabajando en cinco años, está claro que no 
me puedo permitir perder ningún curso, por eso tengo que ponerme a 
estudiar para aprobar los exámenes del trimestre. Si, por el contrario, 
no tengo tanta prisa por empezar a trabajar, quizá puedo plantearme 
hacer un viaje a otro país para mejorar mi nivel de inglés. 

Tener un plan de vida a corto y medio plazo es la forma más 
adecuada de encontrar la motivación para levantarnos cada día y 
enfrentarnos a los obstáculos que, con toda seguridad, hallaremos en 
el camino para alcanzar nuestros objetivos. 

La distancia más corta entre dos puntos es la línea recta, pero no es 
la única vía. En ocasiones, el camino hacia nuestros objetivos tendrá 
que seguir otras rutas, hacia arriba, hacia abajo e incluso hacia atrás, 
aunque solo sea para tomar impulso. 

Con nuestras metas y objetivos claros habremos encontrado nuestro 
ikigai, seremos dueños de nuestras vidas y podremos sentirnos 
satisfechos de los logros que vayamos consiguiendo. 


6. Si te quieres, demuéstratelo 


Estima es según el diccionario: «Consideración, cariño o aprecio que se 
siente por algo o alguien». Todos tenemos claro qué significa querer a 
alguien, tenerle cariño y ser considerado. Imaginemos un niño, tenerle 
cariño implica cuidarle adecuadamente, permitirle dormir las horas 
que necesita, alimentarle bien, en las cantidades adecuadas y con los 
mejores nutrientes para su desarrollo, entretenerle para que esté feliz, 
calmarle cuando está nervioso o intranquilo, recompensarle cuando se 
porta bien y cumple con sus obligaciones. Querer a un niño implica 
preocuparnos por su ropa, por su peinado, porque esté aseado y tenga 
buen aspecto. Nos preocupamos de que haga deporte y se relacione 
con otros niños en juegos diversos, fútbol, baloncesto, tenis, etc., 
Quererle significa preocuparnos por su futuro tanto en el ámbito de 
las relaciones personales como en el laboral, pensar en su porvenir y, 
a menudo, llevarle la contraria en sus deseos porque sabemos lo que le 
conviene. 

Ahora imaginemos que somos nuestro propio niño a cuidar y 
hagamos un repaso de lo que haremos para ello: ¿Dormimos las horas 
que necesitamos?, ¿nos alimentamos bien?, ¿hacemos deporte?, 
¿cuidamos nuestra imagen personal como deberíamos?, ¿nos 
recompensamos cuando hacemos las cosas bien?, ¿nos preocupamos 
por nuestro futuro en todos los aspectos y escogemos siempre las 
mejores opciones? 

Vamos a profundizar un poco más en este ámbito haciendo un 
breve repaso de algunas cosas fundamentales para nuestra propia 
autoestima, como nuestra imagen personal, los refuerzos que nos 
damos y el control de nuestras propias expectativas ¿Hasta qué punto 
consideramos importante nuestra imagen personal? Muchos de mis 
pacientes me dicen que no es relevante, que lo significativo se 
encuentra en su interior. Puede ser cierto, pero, en el día a día, la 


realidad nos dice que la imagen que ofrecemos es fundamental e 
influirá en cómo nos tratan los demás. Si continúan diciendo que no es 
importante, les pregunto si al buscar pareja, en un primer momento, 
se fijan más en su forma de ser o en su apariencia, su aspecto externo. 
Habitualmente me contestan: «Bueno, sí, claro, al principio me fijo en 
su físico y en su aspecto general». 

Las estadísticas nos dicen que un buen aspecto influye muchísimo 
en nuestras oportunidades de conseguir pareja, un buen trabajo o de 
ganar más dinero. También se han hecho estudios que revelan que 
generalmente las personas más atractivas salen mejor paradas en los 
juicios, pues hasta los jueces suelen ser más benevolentes con ellas. 

Existe y está ampliamente demostrado el Efecto Halo: cuando 
vemos a una persona cuyo físico nos resulta agradable, tendemos a 
considerarle poseedor de buenas cualidades, inteligente y buena 
persona. Escogemos a los políticos que nos gobiernan por su imagen, 
además de por sus ideas, estos tienen claro que buena parte de las 
campañas se desarrollan gracias a los consejos de sus asesores de 
imagen, quienes les recomiendan no solo cómo se tienen que vestir, 
sino también todo lo relacionado con el lenguaje no verbal. 

Cuando hablamos de apariencia personal la mayoría de las 
personas confunden belleza física con imagen, un error común. Es 
cierto que una persona de gran belleza tendrá ventajas para 
desarrollar una buena imagen exterior, pero no es suficiente. De 
hecho, muchas personas con un físico agraciado no se cuidan en 
absoluto. Cuando hablamos de imagen nos referimos a un conjunto de 
elementos que pueden potenciarse con un físico afortunado, pero en 
absoluto es lo más importante. Hablamos de cosas tan sencillas y tan 
importantes como el corte de pelo, el peinado, un calzado adecuado, 
ropa en perfectas condiciones, perfumes, complementos, etc., pero 
sobre todo la postura corporal y la expresión facial. 

Un alto porcentaje de las personas que vienen a las consultas de los 
psicólogos no se cuidan suficientemente y abandonan su imagen o la 
mantienen bajo mínimos. El primer cambio que se observa cuando 
empiezan a recuperar su autoestima es su imagen exterior. El cuidado 
de los elementos que mencionamos más arriba, así como el cambio en 
la postura corporal de abatido (con los hombros caídos y la mirada 


huidiza) a una postura asertiva (espalda recta, mirada al frente, 
expresión tranquila y sin miedos y la cabeza erguida). 

La imagen que ofrecemos a los demás es fundamental para nuestra 
propia autoestima, porque somos juzgados inmediatamente por 
nuestra apariencia. Los seres humanos utilizamos principalmente la 
vista para interactuar con el mundo, tanto para relacionarnos con 
otros seres humanos como para decidir si un animal es peligroso o un 
plato apetecible. Si esa primera impresión no nos agrada, es muy 
probable que le cerremos las puertas a nuestra vida, como amigo, 
como pareja o como empleado. 

Pero la mayoría no es consciente de ello. Nos acostumbramos a 
arreglarnos de determinada forma y, aunque no nos favorezca, no 
creemos que valga la pena cambiar o nos sentimos incapaces de 
hacerlo. A menudo, la propia ropa es nuestra barrera hacia los demás 
y la utilizamos como defensa. A lo largo de toda mi carrera 
profesional me he encontrado con personas que venían a pedir trabajo 
o a ofrecer una colaboración profesional y venían con la ropa sucia o 
sin planchar. Pacientes que van a la peluquería una vez al año, 
mientras el pelo les crece libremente sin un estilo que les favorezca. 
Adolescentes que todavía no saben aplicar adecuadamente las normas 
básicas de higiene personal o adultos a los que tienes que recomendar 
que cambien todo su vestuario por estar en malas condiciones o por 
no ser adecuado para la impresión que quieren dar a los demás. Si 
eres ingeniero y quieres que los demás, en tu trabajo, te traten como a 
un ingeniero, no puedes ir a trabajar con una camiseta vieja y unos 
vaqueros, a menos que ese sea el estilo general de tu empresa. Si eres 
director de cine quizá no tengas por qué usar un traje de ejecutivo, 
pero tu ropa tiene que estar perfecta, adecuada a tu profesión y a tu 
cuerpo. 

Todos podemos sacar mucho más partido de nuestra imagen, lo 
relevante no es si somos o no atractivos, sino cómo nos presentamos a 
los demás. Cualquiera de nosotros puede mejorar muchísimo cuidando 
los detalles, buscando la ropa que más se adecúe a nosotros y a 
nuestra profesión, procurando no olvidar el resto de elementos. El 
resultado será que nos veremos mejor y nos sentiremos más seguros y 
con mejor ánimo cuando salgamos de casa cada mañana. Por otra 


parte, causaremos una buena impresión en los demás y recibiremos un 
mejor trato. Como resultado nos sentiremos mejor. 

Pero quizás el elemento más importante en nuestra imagen es la 
sonrisa. Cuando sonreímos le estamos diciendo al mundo que nos 
sentimos bien, que tenemos ganas de vivir, de compartir nuestra 
alegría, que estamos abiertos a la comunicación con los demás. Le 
estamos diciendo a los demás que nos sentimos bien en su compañía, 
que nos agrada verles, que es un placer para nosotros estar con ellos y, 
con ello, hacemos que los demás se sientan bien con nosotros ¿Por qué 
sonreímos tan poco? Cualquier cara, sea o no atractiva, mejora 
muchísimo con una simple sonrisa. Es difícil, sobre todo si no nos 
sentimos anímicamente bien, pero tiene un efecto mágico sobre 
nuestro estado de ánimo. Al sonreír, los demás nos verán con otros 
ojos y, en consecuencia, nos encontraremos mejor. 

En resumen, si te quieres a ti mismo lo primero que tienes que 
hacer es cuidar tu imagen exterior, sin olvidar ninguno de los detalles, 
haciendo deporte, alimentándote bien, cuidando tu postura corporal y, 
lo más importante, sonríe al mundo y el mundo te sonreirá. 

Otro elemento fundamental en nuestra autoestima es el sentimiento 
de logro, sentirnos capaces de conseguir cosas por nosotros mismos. El 
sentimiento de satisfacción con los propios logros tiene mucho que ver 
con los objetivos que nos marcamos en la vida. En el capítulo anterior 
vimos la necesidad de tener metas, pero también es importante poseer 
otro tipo de ambiciones, más pequeñas, para el día a día, y ser capaces 
de alcanzarlas. Si, por el contrario, no sabemos escogerlas, empezamos 
muchas cosas y no terminamos ninguna o no cumplimos con nuestras 
pequeñas obligaciones diarias de orden en casa, de limpieza personal, 
de orden en el trabajo o de planificación, es muy probable que nos 
sintamos mal. 

Veamos un pequeño ejemplo que tiene que ver con el orden en 
casa. Cuando una persona se siente anímicamente mal, tiende a 
abandonar el cuidado de sus cosas, incluido el orden en su hogar. 
Siempre les digo a mis pacientes que el orden es fundamental por dos 
razones, sentido común y estado anímico. Sentido común porque si no 
tenemos un mínimo de orden en nuestras vidas, perderemos el tiempo 
y nos enfadaremos buscando aquella prenda de ropa, aquel papel o 


aquel ingrediente para la comida, justo cuando más los necesitamos. O 
problemas más graves como que nos corten el suministro eléctrico o 
nos olvidemos de la fecha de un examen por no haberla apuntado en 
la agenda, el orden es de sentido común. Pero hay otra razón tanto o 
más importante que la anterior, ser ordenados para sentirnos bien. 
Cada vez que entras en el desorden de tu habitación, en el caos de tu 
despacho o intentas estudiar con tus apuntes desorganizados, algo 
dentro de ti te dice que tendrías que buscar un mínimo de orden. Si 
entras a tu habitación varias veces al día escucharás ese mensaje 
continuamente, a veces ni tan siquiera llega a ser un anuncio claro, 
solo sientes una percepción desagradable dentro de ti que te dice que 
algo no está yendo bien. Debes imaginarte como ese niño al que debes 
cuidar e inconscientemente te estarás regañando por no hacer las 
cosas como deberías. Cuando te decides y pones orden en tus cosas te 
sientes automáticamente satisfecho por haberlo conseguido. Es una 
pequeña meta que todos podemos alcanzar. 

La autoeficacia tiene que ver con el cumplimiento de nuestras 
metas, no es necesario que sean muy importantes, pueden ser tan 
sencillas como mantener ordenado nuestro entorno, pero cumplirlas 
nos permitirá experimentar una mayor seguridad y un mayor 
sentimiento de control. Cuidar nuestro ambiente, ponernos pequeños 
objetivos que vayamos cumpliendo día a día es otra forma de 
querernos y cuidarnos. 

Pero ¿qué ocurre con esa voz interior que nos está recordando 
continuamente lo que hacemos mal? Posiblemente se trata de una 
representación interna de nuestros educadores, o bien de nuestro 
propio yo autoexigente, que nos recrimina cada vez que nos 
equivocamos o fracasamos en alguna meta concreta. 

Todos tenemos dentro de nosotros dos personajes, uno positivo que 
nos anima a emprender nuevas ambiciones, que cree en nuestro 
potencial y confía en nuestras capacidades, y uno negativo que nos 
recuerda continuamente lo torpes que somos, los errores que hemos 
cometido en la vida y que desconfía de que seamos capaces de 
conseguir nuestros objetivos. En función de nuestra autoestima 
tendremos sobredimensionado el personaje negativo, Mr. Críticas, o el 
positivo, la Señora Alabanzas, y así se encontrará nuestro estado de 


ánimo. 

Volvamos a nuestro ejemplo del principio, el niño que tenemos que 
cuidar. Imaginemos que somos sus cuidadores y continuamente 
criticamos todo lo que hace. «No dibujas bien, tus dibujos son un 
desastre», «eres muy malo jugando al fútbol», «cantas fatal», «eres un 
desastre con los estudios, nunca llegarás a nada», «ya te has vuelto a 
equivocar, qué torpe eres». Lo más probable es que este niño termine 
traumatizado, que no vuelva a dibujar o cantar y que abandone el 
fútbol y sus estudios. Se sentirá muy mal consigo mismo. Si alguien 
tratase así a sus hijos la mayoría de nosotros le consideraríamos un 
mal padre, alguien incapaz de cuidarles como debería. Sin embargo, 
nosotros lo hacemos con nosotros mismos. Cuando le pregunto a mis 
pacientes cuantas veces al día se critican a sí mismos, me contestan 
que continuamente. La siguiente pregunta es ¿qué harías si estuvieses 
con una amiga o amigo que te estuviese criticando a todas horas?, 
todos me contestan que se alejarían de él y que, desde luego, no le 
considerarían su mejor amigo. 

¿Y qué puedes hacer contigo mismo?, ¿puedes alejarte de ti mismo? 
A veces, bromeando, les propongo a mis pacientes que en lugar de 
seguir criticándose, tomen medidas más serias para castigarse, como 
comprarse una fusta, de las de verdad, y fustigarse la espalda hasta 
que les duela de verdad. Todos se ríen sin excepción. Sin embargo, 
mentalmente nos fustigamos a diario, lo que nos produce dolor y nos 
hace más infelices en nuestra propia compañía. 

La primera pregunta que debemos hacernos es si tenemos derecho a 
ser felices. En mi opinión sí. Todos los seres humanos tenemos 
derecho a intentar ser felices. La segunda pregunta es si tenemos la 
obligación de ser perfectos. Lógicamente no. Si estamos de acuerdo 
con las dos premisas anteriores (todos tenemos derecho a intentar ser 
felices, y no tenemos la obligación de ser perfectos) tendremos que 
aprender a enfrentarnos a nuestro Mr. Crítico. 

«Déjame vivir, ya sé que no soy perfecto, que no hago todo bien, 
que he cometido muchos errores en mi vida y seguiré cometiendo 
muchos más, pero déjame vivir, quiero ser feliz a pesar de no ser 
perfecto» 

Aprender a ser tolerantes con nosotros mismos es fundamental para 


empezar a querernos un poco más y a sentirnos un poco mejor. Esto 
no quiere decir que debamos apagar del todo la voz de Mr. Critico, en 
absoluto. Todos tenemos mucho que mejorar y debemos ser 
conscientes de nuestros errores, pero sin que eso suponga que nos 
tengamos que sentir mal continuamente por no estar a la altura de las 
expectativas que nos marcamos, con frecuencia totalmente irreales e 
inalcanzables, o las de aquellos que nos han educado. 

Cuando un niño se porta bien, cumple con sus deberes y 
obligaciones le recompensamos, le felicitamos y le hacemos sentirse 
bien. Es la forma correcta de educar y motivar para que continúe 
haciéndolo así. 

«¡Enhorabuena!, estoy orgulloso de ti», «¡Qué bien dibujas!», 
«felicidades, esa canción te ha salido muy bien», «hoy has estado muy 
bien en el partido, te has esforzado un montón». 

Estos son los mensajes del buen educador, motivadores y 
enriquecedores. Corrigiendo si es necesario, pero felicitando y 
animando a seguir cuando las cosas salen bien. Esta es la parte de 
nosotros mismos que tenemos que aprender a desarrollar. Aprender a 
escuchar también a la Señora Alabanzas. Cada vez que hagamos algo 
bien, tenemos que felicitarnos y recompensarnos por ello. Con una 
simple sonrisa u otras veces con una recompensa de verdad ¿Qué es lo 
que nos gusta de verdad?, ¿qué actividades nos causan placer?, ¿por 
qué no dedicar una parte de nuestra jornada semanal para hacer eso 
que realmente nos gusta, deporte, bailar, cantar, salir etc.? Si 
cumplimos con nuestras obligaciones, si hacemos las cosas bien, por 
qué no nos podemos premiar y recompensar igual que haríamos con 
un niño al que tenemos que cuidar. 

Quererse a uno mismo es cuidarse en todos los aspectos y tratarse 
con consideración, cariño y aprecio. Si no nos queremos, difícilmente 
podremos querer a los demás. Si no aprendemos a cuidar de nosotros 
mismos, difícilmente podremos saber cómo cuidar y ayudar a los 
demás. 

«La caridad bien entendida empieza por uno mismo» Proverbio 
popular. 


7. Cuida tus raíces 


A veces en consulta utilizamos un símil para trabajar los valores, un 
frondoso árbol con profundas raíces y cargado de frutos. Debemos 
imaginarnos a nosotros mismos como un pequeño árbol que ha ido 
creciendo y desarrollándose a lo largo de nuestra vida y que, si 
estamos bien, dará hermosos frutos y protección a todos los que 
quieran resguardarse a nuestra sombra. 

Un árbol frutal necesita cuidado y protección, ese cuidado que nos 
han dedicado nuestros padres, nuestra familia, para que pudiéramos 
crecer a salvo del ataque de animales y de tormentas e inclemencias 
del tiempo cuando éramos muy pequeños, y apoyándonos para que 
creciéramos fuertes y firmes. Un cuidado que ha implicado apartarnos 
las ramas muertas cada temporada para liberarnos de peso inútil y 
poder seguir creciendo y desarrollándonos hasta alcanzar la plenitud. 


«Mis pies tocan las raíces de un cuerpo eterno, para el que no tengo 
nombre. Estoy en comunicación con la Tierra entera. Aquí estoy en el 
útero del tiempo, y nada me sacará de mi quietud». (Henry Miller, 
Primavera negra. 1936). 


Todos nosotros formamos parte de una gran cadena, la gran cadena 
de la humanidad, en la que cada uno de nosotros tiene un papel, lo 
conozcamos o no. Algunos aportarán a la humanidad sus inventos y 
creaciones, otros cuidarán de aquellos que lo hagan o conseguirán que 
las cosas continúen funcionando todos los días, mientras que los 
demás contribuirán a dar vida a otros seres humanos que, a su vez, 
aportarán a esta gran cadena. Durante nuestras vidas tendremos la 
oportunidad de desarrollarnos como personas y aspirar a tener una 
vida feliz en el camino. 


Muchas veces escucho a mis pacientes adolescentes quejarse del 
mundo, de la situación económica que les ha tocado vivir, de la 
sociedad en general, y tienen razón. Todo puede mejorar, y nuestra 
vida en común, como colectivo, tiene infinitas posibilidades. Pero 
tenemos que aprender a valorar lo que hemos recibido. Cualquiera de 
nosotros tiene una imagen de cómo es el mundo en la actualidad y las 
grandes diferencias que guarda con respecto al de hace cien años, sin 
ir muy lejos, basta con pensar cómo fue la infancia de nuestros 
abuelos. Salvo excepciones no fue mejor, solo comparando las 
posibilidades que nos da ahora la tecnología salimos ganando. Las 
condiciones de vida en el siglo XXI, aun para los que menos tienen en 
cualquier sociedad occidental, son considerablemente mejores que las 
que disfrutaban nuestros abuelos ¿A quién le debemos este cambio? a 
las generaciones que nos preceden. Cada generación contribuye con 
sus aportaciones a la mejora de la humanidad, aunque a veces parezca 
que vayamos hacia atrás en cuanto a convivencia. De todas las 
grandes crisis han surgido cambios, mejoras e innovaciones. 


A los jóvenes y adolescentes les propongo un reto: ¿qué vas a 
aportar tú a la mejora de la humanidad?, ¿cómo vas a cambiar lo que 
no te gusta de nuestro mundo? También les invito a reflexionar sobre 
la actuación de sus padres, a pensar en por qué no les pudieron dar 
todas las oportunidades para desarrollarse adecuadamente, en sus 
carencias, en sus necesidades y en si han sido felices. 

Los hijos solemos ser el gran proyecto de la vida de nuestros 
padres. De una u otra forma, todos los padres invierten en nosotros su 
tiempo, sus ganancias, su cariño y su apoyo. Unos con más acierto y 
capacidad que otros, ya que la mayoría nunca ha hecho un curso, 
simplemente intentaron hacerlo lo mejor posible con sus propias 
limitaciones y problemas. 

Nuestros padres son los que nos han dado nuestro temperamento, 
nuestra forma de enfrentarnos a los problemas y, en ocasiones, han 
marcado nuestro carácter de por vida. Para bien o para mal son 
nuestras raíces, en la medida en la que nos esforcemos por 
comprenderles, por aceptarles con sus limitaciones, nos aceptaremos a 
nosotros mismos y nos sentiremos mejor. 


Muchos de mis pacientes vienen a consulta con graves conflictos sin 
resolver con su familia, guardando gran rencor hacia unos padres muy 
exigentes, que no les dieron el afecto que necesitaban o con los que es 
imposible comunicarse de forma normal. Es lógico que se sientan mal 
pues están en conflicto con sus propias raíces, ya que, en esencia, se 
dan cuenta del gran parecido y de que las carencias que ven en ellos 
también las encontrarán en sí mismos. 

Algunas personas llevan años sin hablar con uno de sus hermanos 
por una gran discusión que mantuvieron en su adolescencia, otros 
tienen un conflicto sin resolver con sus padres por haber recibido 
maltrato psicológico o, aún peor, físico. Es muy duro vivir con este 
tipo de sentimientos hacia personas de nuestro entorno y muy difícil 
sentirse feliz cuando en lo más profundo de nuestro ser guardamos 
conflictos sin resolver con algo que forma parte de nosotros mismos, 
con nuestras propias raíces. 


«Un árbol tiene raíces en el suelo y ramas que rozan el cielo, y nos 
recuerda que para prosperar tenemos que saber de dónde venimos.» 


Wangari Maathai, Premio Nobel de la Paz 2004 


Imaginemos una gran estantería llena de libros, perfectamente 
ordenada, en la que vemos varios con las tapas descuidadas, arrugadas 
o incluso rotas. Cada vez que pasemos por delante nuestra mirada se 
desviará automáticamente hacia esos libros y sentiremos una punzada 
en el estómago. Algo así sucede con nuestra mente cuando tenemos 
conflictos sin resolver con personas que forman parte de nuestras 
raíces. Con una pareja o con un amigo podemos romper e intentar 
olvidarle y, si no forma parte de nuestro entorno más inmediato, lo 
podremos conseguir, pero en el caso de nuestra familia será imposible, 
siempre tendremos en mente el recuerdo de esa relación que no 
funciona, de ese conflicto sin resolver, lo que provocará que nos 
encontremos mal. 

¿Cómo resolver esos conflictos con nuestras propias raíces y 
sentirnos mejor? 

Tenemos que aprender a perdonar, a perdonarnos a nosotros 


mismos y a perdonar a los demás. Es cierto que nos hicieron daño y 
que las cosas podrían haber sido diferentes, pero el pasado es el 
pasado y ya no tiene solución, no vale la pena seguir recriminándonos 
o recriminándoles que no hicieron lo que, según nosotros, tenían que 
hacer. 

En segundo lugar, intentar comprenderles, ponernos en su lugar o 
situación personal, cuando no estuvieron a la altura de lo que 
queríamos o necesitábamos y pensar si nosotros no habríamos 
reaccionado de la misma forma. 

En tercer lugar, intentar comunicarnos de verdad o, al menos, 
tender puentes para que podamos empezar a retomar esa 
comunicación. Pensar en su situación actual olvidando el pasado o 
dejándolo de lado ¿Es una persona que nos gustaría volver a tener en 
nuestra vida?, ¿podemos tomar la iniciativa para que la relación se 
restablezca o se normalice? En ocasiones una simple llamada por una 
enfermedad grave, a la que casi todos acudiríamos, restablece la 
relación con nuestro hermano o con nuestro padre. No era tan difícil, 
pero nos parecía imposible. Otras veces es tan sencillo como 
preocuparse por los intereses de esa persona ¿Le apasiona el cine? 
Háblale del último estreno o pregúntale cuál es su película favorita de 
Stanley Kubrick ¿Escribe libros? Léelos y ayúdale ¿Tiene un huerto 
urbano? Pregúntale cuál es la mejor forma para cultivar tomates 
¿Tiene un negocio? Interésate por su empresa y escucha sus 
problemas. En otras situaciones puede no ser tan simple y la 
comunicación no es factible, por lo que una carta diciéndole que nos 
gustaría retomar la relación, una felicitación por Navidad o un detalle 
en el momento oportuno pueden derretir todos los muros que hemos 
construido tras años de abandono y resentimiento. 

De esta forma, podremos liberarnos de tener que seguir padeciendo 
día a día el desorden en nuestra librería mental y sentirnos bien por 
resolver el conflicto con nuestras propias raíces. 

Con los adolescentes insisto en la analogía del árbol al recordarles 
que todo el cuidado que los padres ponen es con el fin, consciente o 
inconscientemente, de poder resguardarse bajo sus ramas y apoyarse 
en su tronco algún día. 

Ninguno de nosotros es perfecto, todos cometemos errores a lo 


largo de nuestras vidas, errores en las relaciones con nuestros seres 
queridos, en nuestro trabajo y en nuestras decisiones económicas. Pero 
es poco frecuente que seamos conscientes de nuestras malas 
intenciones, siempre pensamos que hemos tomado las decisiones que 
creíamos más adecuadas para cada momento e incluso, cuando nos 
hemos dejado llevar por nuestro temperamento y perdemos los 
papeles, nos autojustificamos. Sin embargo, nos cuesta mucho dar el 
mismo trato a los demás, entender que también cometen errores y que 
siempre toman las decisiones que creen más correctas o más 
adecuadas, aunque no sea así, y que, incluso cuando se dejan llevar 
por su temperamento y pierden los papeles, es probable que puedan 
estar arrepentidos y desear ser perdonados. 

Si no es posible la reconciliación, mejorar la comunicación y 
solucionar los conflictos, al menos tendremos que reflexionar 
profundamente sobre el origen de los mismos para resolverlos y saber 
perdonarnos. Para reconciliarnos con nuestras raíces y con nosotros 
mismos. 

Pero aun cuando estemos bien, incluso cuando no tengamos graves 
conflictos sin resolver, no deberíamos perder de vista a nuestra 
familia, a nuestro entorno, lo que significará dedicarles tiempo. Todos 
tenemos una cantidad limitada de energía y no siempre la dedicamos 
a aquello que realmente nos importa. Algunos padres me dicen que 
sus hijos les agobian, que cuando llegan a casa del colegio no les dejan 
tranquilos ni un minuto, que les persiguen por toda la casa insistiendo 
en que jueguen con ellos o que les escuchen. No tienen ninguna duda 
de que quieren muchísimo a sus hijos y de que son lo más importante 
del mundo, pero tras una jornada laboral agotadora tienen muchas 
cosas que hacer, ordenar la casa, mirar el ordenador, preparar las 
cenas, hablar con los amigos, hacer la compra... un montón de tareas 
importantes para las que no tienen tiempo mientras trabajan. Sus hijos 
les incordian para hacerlas, pero ¿cuántas horas pueden estar con ellos 
cada día? Dos o tres desde que salen del colegio hasta que llega la 
hora del baño y la cena y ni siquiera les dedican ese tiempo porque 
están muy ocupados. Los niños sienten que sus padres no les hacen 
caso y les siguen por toda la casa preguntándoles dudas sobre sus 
deberes o contándoles la última aventura que se les ha ocurrido o que 


han visto en la televisión. Esto, al menos, lo hacen durante un tiempo. 
Después, aprenden que sus padres no tienen tiempo para ellos y ni lo 
intentan, se refugian en la televisión, en los videojuegos, en sus libros 
o en sus deberes, y cuando llegan a la adolescencia los padres 
comprueban que viven con auténticos desconocidos. Adolescentes que 
no cuentan con ellos para nada y que, además, son rebeldes y de trato 
difícil. Es lo que han creado con su actitud. 

Todo lo que valoramos, todo lo que nos importa de verdad, necesita 
tiempo. Los hijos, la familia y los amigos pueden ser ladrones de 
nuestro tiempo porque nos impiden dedicarnos a otras cosas que, 
quizá en ese momento concreto, nos parecen más importantes. Todo 
en nuestras vidas tiene que tener un grado de prioridad definido, 
nosotros mismos, nuestra familia, nuestro trabajo, nuestros amigos, el 
ocio, etc. Cada persona debe tener su propio orden de prioridades, sea 
cual sea. El reparto de nuestro tiempo tiene que ser consecuente con 
estas prioridades para sentirnos bien con nosotros mismos. Si nuestra 
familia es importante, tendremos que reservar unas horas cada día en 
nuestra agenda semanal, pero tiempo de verdad, de calidad, sin otras 
distracciones ni ocupaciones. En el caso de los hijos, tendremos que 
liberar nuestra agenda diaria para poder darles toda la atención que 
necesitan, sin interferencias, si no queremos encontrarnos en la 
adolescencia con extraños invitados en nuestra casa. 

Cuando les pregunto a los padres cuántas horas al día dedican a 
charlar con cada uno de sus hijos, la respuesta varía entre ninguna o 
excusas del estilo de «sí, están por ahí cuando estamos en casa», pero 
la comunicación con la familia no funciona si nos aislamos con 
nuestros móviles durante la cena o en el poco tiempo que pasamos en 
común. Dedicarles tiempo de calidad a nuestros hijos ayudará a que 
fortalezcan sus raíces en la vida, les permitirá crecer con seguridad en 
sí mismos y podrán evitar los conflictos que la falta de comunicación 
produce generación tras generación. 


«Solamente dos legados duraderos podemos aspirar a dejar a nuestros 
hijos: Uno, raíces; el otro, alas». 


William Hodding Carter 


Algo similar pasa con nuestros padres y hermanos ¿Cada cuánto 
tiempo hablas con ellos? «De vez en cuando» es la respuesta más 
habitual, otros cada quince días, cada mes o aún menos. Esto tampoco 
es comunicación, no estamos cuidando de nuestra familia ni de 
nuestras raíces. Después nos sentimos mal con nosotros mismos o, 
algún día, nos arrepentimos de la poca atención que prestamos a 
nuestra familia durante los últimos años, culpando al trabajo, a 
nuestra pareja y a la sociedad por lo que nosotros no hicimos. 

No es tan difícil hacerlo bien. Basta con asignarle un tiempo a la 
familia en nuestra agenda diaria. Incluso cinco minutos son suficientes 
para preguntar a tu padre o a tu madre ¿cómo estás?, ¿qué tal te ha 
ido el día? Con media hora o una hora es suficiente para charlar de 
verdad con nuestros hijos, sin interferencias. 

Es una elección personal, pero hacerlo bien es clave para ser más 
felices. Mi consejo: cuida de tu familia dedicándole tiempo y afecto 
para sentirte bien contigo mismo y. si es el caso, resuelve los 
conflictos que te hagan sentirte mal, solo o aconsejado por un experto. 


«Por más alto que llegues nunca olvides tus raíces». 


Anónimo 


8. Trabaja para vivir 


Trabaja para vivir, pero no vivas para trabajar. Recordemos una parte 
de lo que nos decía la enfermera Bronnie Ware sobre los pacientes 
terminales a los que cuidaba: 

«Desearía no haber trabajado tan duro: me decían todos los 
hombres que cuidé. Se perdieron la juventud de sus hijos y la 
compañía de su pareja. Las mujeres también se lamentaban por lo 
mismo, pero como la mayoría eran de una generación anterior, 
muchas no habían sido el sostén de su familia. Todos los hombres que 
cuidé lamentaron profundamente haber consumido sus vidas en una 
existencia dedicada totalmente al trabajo.» 


El trabajo puede ser muy adictivo y apasionante. A veces ponemos 
en él tanta pasión y empeño que las horas se nos pasan volando y no 
tenemos tiempo para dedicarnos a otras cosas más banales. Todo esto 
nos pasa factura. 

Una de mis pacientes de más de cuarenta años vino a verme 
sintiéndose muy infeliz, trabajaba doce horas diarias y se sentía mal 
consigo misma. Llevaba años dedicada intensamente a conseguir un 
ascenso en su empresa, pero la posibilidad cada vez se alejaba más, y 
las relaciones con sus compañeros y su nuevo jefe eran bastante malas. 
Realmente, no estaba siendo muy amable con ellos porque les culpaba 
de su frustración. Trabajando con ella sobre sus expectativas y sus 
propósitos en la vida descubrimos que, aparte de un trabajo que le 
obsesionaba, había dejado de lado todo lo demás, como la 
oportunidad de crear una familia (siempre había pensado que lo haría 
más adelante) y apenas tenía tiempo para sus amigos y sus padres. 

Para sentirnos bien con nosotros mismos es imprescindible 
encontrar la armonía entre la vida personal y la vida laboral, 
asimismo, debemos equilibrar el tiempo que dedicamos a nuestro 


propio ocio o cuidado personal, a los amigos, a la familia, a 
desarrollarnos como personas y a crecer. Puede ser muy difícil 
encontrar ese equilibrio si nuestra jornada de trabajo es interminable, 
en teoría, y no podemos delegar nada, si las exigencias que nos 
fijamos a nosotros mismos, o que nuestra empresa nos crea, no nos 
permiten tener tiempo para dedicárselo a otras áreas de nuestra vida. 

En algunos países la jornada laboral termina a las cinco de la tarde, 
en otros a las siete y en otros nunca termina. En los primeros, sí es 
posible tener tiempo para la familia, las actividades de ocio, los 
amigos y tener una vida equilibrada, en los segundos y los terceros 
solo lo podremos conseguir a base de una férrea disciplina. También 
hay culturas como la española en las que, aunque no tengamos trabajo 
real, se valora mucho la presencia en la oficina durante largas 
jornadas, es la cultura del presentismo como se ha dado en llamar, en 
la que se considera que cuantas más horas estés en el trabajo, más 
implicado estarás con la empresa y, por lo tanto, más se apreciará tu 
aportación. 

Algunas personas defienden que las cosas son así y que no se 
pueden cambiar, que las exigencias del mundo laboral no tienen 
horarios y que en determinados puestos y responsabilidades la 
dedicación tiene que ser absoluta. Es una elección, pero no es una que 
como psicóloga aconseje por varias razones: 


Primera: No es bueno para nuestra productividad. 


El descanso, desconectar del ámbito laboral, es imprescindible para 
que las ideas surjan y para evitar que cometamos errores. Para 
conocer el mercado tienes que salir de tu oficina, para conocer las 
inquietudes que tienen las personas tienes que hablar con tus amigos, 
familia y conocidos. Suelen ser más útiles y productivas las reuniones 
informales, las situaciones desenfadadas e incluso festivas para el 
propio desarrollo profesional que el trabajo diario, por la oportunidad 
que nos ofrecen de conocer y tratar a muchas más personas y para 
tener una visión más amplia del negocio en el que nos encontramos. 


«Los árboles no nos dejan ver el bosque». 


Proverbio Español 


No es bueno para la productividad, al menos para aquellos trabajos 
que requieran conocimiento, creatividad, innovación o visión de 
futuro. Tampoco lo es para aquellos más monótonos, porque el 
cansancio físico, a fin de cuentas, se impone sobre la propia 
productividad. De hecho, las estadísticas de productividad en países 
en los que las jornadas son muy largas, como España, frente a países 
en los que la jornada termina antes, como Alemania, nos dicen que en 
ningún caso más horas implican una mayor productividad. Según las 
estadísticas publicadas por el Instituto de Estudios Económicos (IEE), 
que a su vez recopila las de la OCDE, en España se trabajan 280 horas 
más al año que en Alemania y, sin embargo, en productividad nos 
superan en todos los aspectos. 


Segunda: No es bueno para nuestra salud. 


Nuestro cuerpo no está preparado para pasarnos diez o doce horas 
diarias delante de la pantalla de un ordenador o realizando un trabajo 
sedentario. Necesitamos movernos, actividad. Si permanecemos 
encadenados a una silla o a un mostrador durante largas jornadas, a 
medio plazo las consecuencias se harán notar y nuestra salud se 
resentirá. 


Tercera: No es bueno para nuestras relaciones sociales. 


Si terminamos agotados todos los días tras largas jornadas de 
trabajo, será difícil que tengamos tiempo para quedar con nuestros 
amigos y poder charlar relajadamente sobre los acontecimientos del 
día. Durante el fin de semana tampoco tendremos tiempo, pues 
nuestros compromisos familiares y obligaciones nos estarán 


esperando, y, de esta forma, nos iremos encerrando poco a poco en el 
trabajo hasta que se convierta en el setenta u ochenta por ciento de 
nuestras vidas. 

Los modelos que vemos en televisión tampoco nos aportan mucha 
luz sobre cómo organizar nuestra vida. A diario vemos series en las 
que, tras una larga jornada laboral, el protagonista llega a su casa, se 
sienta en el sillón para ver televisión, se prepara una pizza en soledad 
y se acuesta sin hablar con nadie. Un modelo de vida que no nos 
conviene en absoluto. 

Si nuestra jornada terminase a las cinco de la tarde podríamos 
dedicar esas últimas horas del día a practicar un deporte, formar parte 
de un coro, colaborar con una ONG o, simplemente y con 
tranquilidad, a nuestra propia familia. 


Cuarta: No es bueno para nuestra familia. 


No estamos nunca. Cuando los niños son pequeños llegamos 
siempre tarde para compartir con ellos esas horas libres después del 
colegio, e incluso cuando estamos en casa solemos mantener un estado 
de constante preocupación por el trabajo sin prestarles la más mínima 
atención. 

Los niños crecen sin nuestra compañía y, como ya comentamos 
anteriormente, se alejan de nosotros. Gracias a nuestra dedicación 
completa a nuestro trabajo nos habremos perdido su infancia, la etapa 
más importante para el desarrollo del niño y uno de los momentos 
más placenteros para los padres. Las relaciones de pareja también se 
resienten cuando nuestra casa deja de ser nuestro hogar y se convierte 
solamente en un hotel al que vamos a dormir. Por muchos equipos 
electrónicos y muebles de diseño que tengamos en nuestra casa, nos 
falta lo fundamental, lo único que no se puede recuperar en la vida, 
nuestro tiempo. 


Quinta: No es bueno para nuestra propia salud mental 


Sí, también necesitamos tener tiempo libre para nosotros mismos, 
para disfrutarlo a solas haciendo lo que más nos gusta. Desde darnos 
de un baño relajante hasta disfrutar de un masaje o aprender a tocar 
la guitarra. Cualquier cosa que nos produzca placer y nos ayude a ser 
más felices en el día a día. 

Muchas veces nos volvemos adictos al trabajo por las propias metas 
que nos imponemos. Marta estaba obsesionada con conseguir un 
ascenso en su empresa. Le dedicaba una media de diez horas al día y 
después se llevaba trabajo a casa, incluso para el fin de semana. 
Estaba permanentemente conectada con su equipo informático, 
controlando todo lo que sucedía, incluso en vacaciones. El ochenta por 
ciento de sus preocupaciones y de sus conversaciones estaban 
relacionadas con su empleo. Es cierto que el ascenso le iba a ofrecer 
una mejor posición en su empresa, un pequeño aumento de sueldo y 
muchas más responsabilidades. 

Para ella era muy importante, pero su familia estaba muy 
preocupada por la situación, en los últimos años apenas pisaba su 
hogar, sus hijos recibían los cuidados de una interna y de su abnegado 
marido, que procuraba dedicarles el mayor tiempo posible, saliendo 
antes del trabajo para acompañarles por las tardes, llevándoles al 
médico y asistiendo a las reuniones del colegio. Marta estaba siempre 
estresada con los problemas de su entorno laboral y tendía a obviar o 
le superaban los de casa. Cada día, cuando volvía de trabajar y veía 
algo fuera de sitio o sus hijos le comentaban algún problema del 
colegio, la tensión le hacía perder los nervios y explotaba. Los 
conflictos en casa eran cada vez mayores y la situación se estaba 
volviendo insostenible, por lo que vino a verme con su hijo, según ella 
«un adolescente imposible». 

Poco a poco vimos que el problema no era el chico, sino la relación 
de Marta con su familia y su trabajo. Empezamos a trabajar con todos. 
el marido de Marta nos dijo que estaba harto de la situación, que su 
mujer pasaba de todo y que no se podía contar con ella para nada, que 
de seguir así se estaba planteando el divorcio, si aún no lo había 
hecho era por sus hijos. Hicimos una sesión de terapia familiar con 
Marta y sus hijos y, de repente, se dio cuenta de lo que le estaba 
pasando en el trabajo. Estaba dejando de lado todo lo demás, 


obsesionada por conseguir ese ascenso que apenas le iba a suponer un 
diez por ciento de incremento de sueldo, pero una mayor dedicación, 
un dinero que realmente no les hacía falta. Fue consciente de su 
responsabilidad en la mala relación con sus hijos y en la tensión que 
se estaba creando desde hacía meses con su propia pareja. 

Marta le dio una vuelta a su vida y a su trabajo. Habló con su 
empresa y le dijo a sus superiores que a partir de ese momento iba a 
continuar con sus responsabilidades, pero reduciendo su horario 
laboral para poder dedicarle más tiempo a su familia. No hubo ningún 
problema, de hecho Marta se empezó a sentir mejor, más relajada y 
mejoraron sensiblemente sus relaciones con sus colegas y su familia. 
Finalmente, Marta consiguió el ascenso, pero puso muy claras sus 
condiciones para aceptar el puesto, tener una hora fija de llegada y de 
salida que le permitiera estar con sus hijos todas las tardes. Desde 
entonces, cuando llega a su casa, Marta bloquea todo contacto con su 
trabajo y se olvida de él hasta la mañana siguiente. Su productividad 
ha mejorado, y la idea que se le ocurrió hace unos días hablando con 
otras madres la ha llevado con éxito al trabajo, pero, sobre todo, se 
siente mucho mejor consigo misma, es feliz. 

Vivir para trabajar tampoco es bueno para el país. La familia de 
hace cincuenta años en la cual solo el hombre trabajaba fuera de casa, 
ya es historia. Ahora la mayoría tiene a ambos cónyuges trabajando 
fuera, por lo que las consecuencias económicas y sociales de esta 
obsesión por el trabajo están empezando a ser preocupantes: 


Cada vez tenemos índices de natalidad más bajos. Trabajando tantas 
horas no tenemos tiempo para tener hijos. Incluso algunas empresas 
fomentan que sus empleadas congelen sus óvulos para más adelante 
(¿quizá a partir de los 65 años cuando ya no sean productivas?) 


Consecuencia de lo anterior es que la población está cada vez más 
envejecida. A todos nos preocupa la cobertura de los servicios de la 
seguridad social y las pensiones si no hay renovación poblacional. 


El porcentaje de personas con depresión es cada vez más alarmante. 


Muchas personas viven solas y se pasan la semana trabajando, sin 
apenas tiempo libre para nada más. También suelen estar solas 
durante el fin de semana, sin apenas relación con amigos y familiares. 


Cuando las empresas deciden hacer una reestructuración, lo más 
frecuente es que seleccionen los despidos por su edad, sustituyéndolos 
por personal más joven. Así, personas que se han pasado toda su vida 
dedicados al trabajo, sin tiempo incluso para formar una familia, se 
encuentran en una edad avanzada con las manos vacías y totalmente 
infelices. 


Esta forma de vivir puede cambiar. A nivel individual tiene 
solución, debemos decidir alterar nuestro horario de trabajo y nuestra 
implicación en la empresa, tenemos que buscar empleos que valoren 
nuestros resultados, no solamente las horas que pasamos en la oficina, 
y que no nos obliguen a vivir para trabajar. Dedicar nuestra vida a la 
empresa a la larga no compensa, porque es probable que no tengamos 
tiempo para disfrutar de ese sueldo. 


Imaginemos que nuestra vida es un taburete con cinco patas, en 
cada una de ellas tenemos que concentrar la quinta parte de nuestra 
energía y de nuestro tiempo. Tiempo para trabajar, tiempo para la 
familia, tiempo para los amigos, tiempo para la pareja y tiempo libre 
para nosotros mismos. Si no le dedicamos unas horas cada día, al 
menos debemos planificar un tiempo cada semana, porque si 
abandonamos o no le damos la atención adecuada, cada una de las 
patas se empezará a resentir y no podremos contar con ellas cuando 
necesitemos su apoyo. 


En la vida es fundamental encontrar el equilibrio en casi todo lo 
que hacemos ¿De qué nos sirve llegar a la madurez con mucho dinero 
en el banco si trabajamos en algo que no nos llena, cuyos resultados 
realmente no nos importan y que nos hace sentirnos vacíos? 

Es necesario que trabajemos para mejorar nuestro nivel económico, 


porque como dijo Woody Allen en cierta ocasión: «El dinero no da la 
felicidad, pero procura una sensación tan parecida, que se necesita un 
auténtico especialista para verificar la diferencia». 

También Groucho Marx tenía su propia teoría sobre la felicidad y el 
dinero cuando dijo: «Hijo mío, la felicidad está hecha de pequeñas 
cosas: Un pequeño yate, una pequeña mansión, una pequeña 
fortuna...» 

Sin embargo, según todos los estudios realizados, cuando el dinero 
que tenemos nos permite cubrir nuestras necesidades básicas, a partir 
de ahí, ganar más o menos no incrementa nuestro nivel de felicidad, 
incluso puede hacernos más infelices. 

El Premio Nobel de Economía Daniel Kahneman afirmaba en la 
Revista PNAS que cuando los americanos superaban una renta anual 
de 60.000 dólares, obtener más ingresos ya no influía en su felicidad. 
Más importante que el dinero es el éxito en la vida y en los negocios, 
así como la propia realización personal en el trabajo, 
independientemente del aumento de los ingresos. 

Según los datos de los diferentes barómetros de la felicidad lo que 
nos hace más felices es la relación con nuestros amigos y familiares, 
hasta un 40% de las personas entrevistadas lo mencionan como lo más 
importante para sentirse bien, solo un 8 % consideraban el dinero en 
primer lugar. Según los datos del Barómetro del CIS en España, la 
familia, la pareja y los amigos son, por este orden, los aspectos de la 
vida que más satisfacción generan en los españoles. Otras variables 
como la clase social, la edad, el nivel de inteligencia y la propia 
educación tampoco tienen mucha influencia en la felicidad de las 
personas. 

El dinero nos proporciona confort y calidad de vida, pero no 
necesariamente felicidad, que tiene más que ver con nuestras 
relaciones personales, con lo realizados que nos sintamos en el 
trabajo, con una buena salud y con que nuestra vida tenga un 
propósito. 

«Un director general de un gran banco se encontraba en el puerto 
de un pequeño pueblo de la costa, en ese momento llegó un bote con 
un pescador, dentro del cual traía algunos atunes de buen tamaño. El 
banquero le felicitó por sus capturas y le preguntó cuánto tiempo 


había tardado en pescarlos. 

El pescador respondió que un par de horas, a lo que el banquero 
preguntó por qué no había estado más tiempo y así podría haber 
pescado más. 

El pescador le contestó que para él y para su familia era más que 
suficiente. 


—¿Pero qué hace usted con el resto de su tiempo? - Preguntó el 
banquero. 

—Bueno, todos los días pesco un rato como hoy, después descanso, 
juego con mis hijos, charlo con los vecinos, duermo la siesta con mi 
mujer, paseamos juntos toda la familia y por las noches después de la 
cena a veces voy al bar del pueblo y toco la guitarra un rato con mis 
amigos. Es lo que me gusta hacer. 


El banquero replicó: 


—No sabes lo que te estás perdiendo, yo podría ayudarte. Deberías 
pasar más tiempo pescando todos los días y con el dinero que ahorres, 
comprar un bote más grande, contratar a alguien que te ayude a 
pescar y, con los ingresos, comprar más botes, así hasta que tengas 
una pequeña empresa con una flota de botes y muchos empleados. En 
lugar de vender el pescado al pescadero del pueblo podrías montar tu 
propia planta de envasado y así poder vender tu producción 
directamente a las grandes superficies y ganar más. Tendrías que irte 
del pueblo a una ciudad más grande para poder instalar tu empresa de 
conservas y, con el tiempo, a Madrid para que tu negocio siga 
creciendo y expandiéndose a nivel internacional. 

—¿Y cuánto tiempo tendría que emplear para conseguir todo eso? - 
Preguntó el pescador 


El banquero le dijo: 


—De 10 a 15 años supongo. 
—¿Y luego qué? - Preguntó el pescador. 


El banquero se echó a reír y le dijo que, en ese momento, podría 
vender su empresa y retirarse rico y multimillonario: 


—Y así cuando te jubiles te irías a vivir a un pueblecito de la costa 
donde podrías hacer lo que quisieras con tu tiempo y con tu familia, 
dormir hasta tarde, pescar un poco, charlar con tus amigos, disfrutar 
de tu familia y hasta volver a tocar la guitarra. 


El pescador le dijo: 


—Me gusta la idea porque precisamente ese es el tipo de vida que 
tengo ahora. Creo que seguiré igual.» 


(Cuento adaptado de Lección de Pesca de Heinrich Bóll y Emile 
Bravo) 


Vivir para trabajar es una elección, pero, en mi opinión, lo 
inteligente es trabajar sin olvidarnos de vivir. Sin olvidar lo que nos 
hace ser felices. 


9. Da las gracias por tu vida 


La gratitud es uno de los sentimientos menos valorados y, sin 
embargo, es uno de los más importantes ya que nos permite ser más 
felices. 

A la mayoría de nosotros nos falta algo en nuestras vidas que nos 
permitiría ser realmente felices. Una pareja, un familiar, un trabajo 
mejor, una casa más acogedora, más dinero, más amigos, mejor 
salud... La lista de deseos y necesidades es infinita y prácticamente 
imposible de satisfacer. 

En muchos casos esperamos que el futuro nos traiga la felicidad. Un 
buen amigo me recordó este diálogo entre un sabio y un joven 
estudiante: 


—¿Eres feliz? 

—No, aún no, cuando acabe la carrera seré feliz. 

—Ya la has terminado, ¿eres feliz? 

—No, aún no, espera a que tenga un trabajo. 

—Ya tienes un trabajo, ¿eres feliz? 

—No, todavía no, espera a que gane un poco más de dinero, 
entonces sí seré feliz. 

—Ya ganas mucho dinero, ¿eres feliz? 

—Bueno, lo cierto es que no porque me siento muy solo, cuando 
encuentre una novia seré feliz. 

—Ya tienes novia, ¿eres feliz? 

—No, está muy insegura, a ver si acepta casarse conmigo, entonces 
seré feliz. 

—Ya estás casado, ¿eres feliz? 

—No del todo, nos falta un hijo, cuando lo tengamos seré feliz. 

—Ya tienes un hijo, ¿ahora eres feliz? 

—Estamos esperando la parejita, entonces seré feliz. 


—Y a tienes otra hija, ¿ahora eres feliz? 

—No, déjame que los gradúe. 

—Ya los graduaste, ¿eres feliz? 

—No, espera a ver si me traen un nietecito, entonces si seré feliz. 

—Ya tienes nietos, ¿eres feliz? 

—No0, a ver si se los llevan y nos dejan tranquilos, entonces si seré 
feliz. 


El mundo no es perfecto para ninguno de nosotros, pero podemos 
elegir entre pasarnos la vida quejándonos de lo que nos falta o 
alegrarnos de lo que tenemos. Es una elección. 


—Voy a pasar las Fiestas de Navidad con mis padres. 

—.¿Por qué lo dices con esa cara, no te alegras 

—No, están muy mayores y no me apetece nada. 

—Ya, bueno, no te preocupes, pronto dejarán de molestarte y 
pasarás las Navidades más tranquila. 

—Tienes razón, tengo que alegrarme de que todavía estén conmigo 
y que puedo pasar las fiestas con ellos ¿Quién sabe si el año próximo 
todavía estarán aquí? 


En ocasiones, a los jóvenes irascibles y que se quejan 
permanentemente les pregunto por su modo de vida: 


—¿Tienes una habitación para ti en tu casa? ¿Una buena cama para 
dormir? 

—¿Tienes calefacción y agua caliente? 

—-¿En la nevera suele haber comida y bebida o pasas hambre? 

—¿Tienes algo de dinero para salir con tus amigos? 

—Ahora mismo estás estudiando, ¿te pagan los estudios o trabajas 
para poder pagarlos? 

—¿Tienes ordenador, teléfono móvil, televisión, tablet, etc.? 

—¿Juegas a videojuegos, te conectas con tus amigos a través de las 


redes sociales y el teléfono móvil, tienes oportunidades para 
divertirte? 

—¿Puedes leer, salir al campo, hacer deporte, o te lo impide 
alguien? 

—¿Tienes buena salud o hay algo que te impide salir y divertirte o 
trabajar? 


A continuación, les pido que piensen en jóvenes como ellos, en 
otros países en los que no tienen la suerte de contar con todas estas 
cosas, en los que la vida es mucho más difícil para todos y les explico 
que, en comparación, la forma de vida de las sociedades occidentales 
es un auténtico lujo. Quizá ellos en el tercer mundo tengan derecho a 
quejarse, ¿pero tú? Al contrario, en muchos casos debemos estar 
agradecidos por la vida que nos ha tocado, por el país en el que hemos 
nacido, por tener amigos y familiares a nuestro lado e incluso, a veces, 
por haber perdido una amistad o un trabajo que nos hacía infelices. 


A pesar de las molestias podemos encontrar un motivo para 
alegrarnos y ser agradecidos con esta vida: 


—Me alegra escuchar los sonidos que hace mi marido mientras 
duerme, me pongo unos tapones en los oídos, pero soy feliz porque 
siento que está a mi lado. 

—Me alegra oír el jaleo de mis nietos en el salón, porque tengo 
nietos con los que compartir mi salón. 

—Me alegra ver los calcetines de mi hijo sin ordenar, porque tengo 
un hijo al que quiero y aprecio, a pesar de su desorden. 

—Me alegra escuchar una y otra vez las historias de mis amigas, 
porque valoro tener amigas a las que escuchar. 

—Me alegrar sentir el frío y el calor cuando salgo a la calle, porque 
esto significa que puedo disfrutar del aire libre cuando quiero, pero 
tengo un lugar para protegerme cuando me hace falta. 

—Me alegra estar cansada de trabajar, porque tengo un trabajo y 
personas a las que les resulta útil lo que hago. 


—Me alegra haberme equivocado en esta decisión, porque la 
próxima vez lo haré mejor. 


La gratitud tiene más relación con el bienestar psicológico que 
cualquier otro rasgo de nuestro carácter. Numerosos estudios han 
demostrado que las personas más agradecidas son más felices y sufren 
menos estrés y depresión. Las nuevas corrientes de la psicología 
positiva se centran, precisamente, en el poder de la gratitud para 
hacernos sentir bien con nosotros mismos. 

Imaginemos una persona que se pasa el día lamentándose de su 
vida, de sus carencias, de la mala suerte que tiene o que ha tenido, de 
lo mal que se ha portado o se porta el mundo con él, de sus relaciones 
personales, de su salud etc. Algunas de estas quejas nos sonarán, es 
casi imposible que siempre nos haya ido todo bien, pero no todos nos 
quejamos. 

El protagonista de nuestra historia sí se queja y se siente 
plenamente justificado para sentirse mal y transmitírselo a los demás. 
Su actitud es habitualmente negativa hacia todo. Critica 
habitualmente todo y nada le satisface lo suficiente. A nadie le apetece 
estar con alguien que se está quejando continuamente y para el que no 
existen soluciones, pues siempre encuentra una u otra razón para 
seguirse quejando. En consecuencia, nuestro protagonista no tiene 
demasiados amigos, lo que todavía le hace sentirse peor. Tampoco 
tiene muy buenas relaciones con su familia, éstas se tensaron cuando 
comenzó de nuevo con sus quejas y sus críticas, con su negativa a 
cambiar. Tiene muchas probabilidades de quedarse solo. En el trabajo 
tampoco es una persona agradable. Suele generar conflictos, 
declarados o no, con sus compañeros de trabajo y con sus jefes, se 
resiste a los cambios y es el primero en protestar por cualquier 
nimiedad. Puede ser un buen trabajador pero su carácter le pierde. 
Cuando la compañía tenga que llevar a cabo una reducción de 
plantilla cabe la posibilidad de que resulte entre los elegidos para 
marcharse, ya que ni compañeros ni superiores le tienen demasiado 
aprecio. 

Cada vez se siente más solo y más aislado y, en consecuencia, su 
estado de ánimo tiene tendencia a la depresión y al estrés, por lo que 


sus defensas disminuyen. De manera que es bastante probable que sea 
más proclive a desarrollar cualquier tipo de enfermedad. Si enferma, 
no se encontrará con una buena de red de apoyo social que le ayude 
en su recuperación, y las estadísticas nos dicen que este tipo de 
personas suele vivir menos tiempo. 

Ahora veamos el polo opuesto, una persona agradable, satisfecha 
con su vida, con carencias como todo el mundo, pero que siempre 
lleva una sonrisa puesta y tiene una palabra amable para todo el 
mundo. Que minimiza sus propios problemas ante los demás e incluso 
intenta ayudar a los otros. Estar con esta persona es agradable, casi 
siempre está de buen humor aun en circunstancias adversas, y estar 
con ella te levanta el ánimo. Resulta atractivo para los demás y tendrá 
muchos amigos, le invitarán a fiestas y reuniones sociales y será 
siempre bien recibido. También tiene gran facilidad para hacer amigos 
porque consigue que los demás se sientan bien en su compañía. Se 
lleva bien con su familia, sabe minimizar los conflictos familiares y es 
una persona que sirve de apoyo a los demás en todos los aspectos. 
Siempre se puede contar con ella para recibir un consejo o para pedir 
su ayuda personal en un problema concreto y como, además, tiene 
una buena red de amigos, si no puede resolverlo encontrará a alguien 
que pueda hacerlo o, al menos, iluminar el camino. 

En el trabajo es una persona valorada, aun cuando no sea el 
trabajador más eficiente, los demás le aprecian y le ayudan si es 
necesario. Si un día la empresa tiene que hacer una reestructuración 
de plantilla, muy posiblemente, sus colegas y superiores preferirán 
mantenerla en su puesto, pero si no fuese así, también es muy 
probable que su buena red de amigos y familiares le eche una mano 
para encontrar pronto otro empleo o, al menos, para sobrevivir 
mientras lo encuentra. No se sentirá solo en ningún momento. 
Habitualmente se cuida y mantiene una buena red social, se siente 
bien, suele tener buena salud y es muy probable que tenga una larga 
vida. Según las estadísticas, ante una enfermedad grave, las personas 
que tienen una buena red de apoyo social tendrán muchas más 
probabilidades de recuperación. 

Lo que diferencia a ambas personas es su propia actitud ante la 
vida, la primera mantiene una queja constante hacia todo lo que le 


rodea, mientras que la segunda transmite su gratitud. Lo cierto es que 
aquello que generamos a nuestro alrededor, negativo o positivo, es lo 
que solemos atraer a nuestras vidas. Si somos negativos, tendremos 
muchas más probabilidades de atraer soledad, problemas económicos, 
depresión y estrés. Si somos positivos, será más fácil sentirnos 
acompañados y ser más felices. 

Las personas agradecidas tienden a enfrentarse a sus problemas de 
forma más positiva, además de contar con una mayor capacidad para 
buscar ayuda y una mejor planificación para resolverlos. Asimismo, es 
menos probable que intenten eludirlos, negar su existencia o culparse 
a sí mismos o a los demás en lugar de buscar soluciones. 


Los psicólogos siempre se habían centrado en escuchar las quejas 
de sus pacientes, en conocer lo que iba mal y en intentar ayudarles a 
superar sus problemas o, simplemente, a aprender a aceptarlos. Pero 
Martin Seligman y sus colaboradores (Seligman e. all, 2005) 
decidieron dejar de lado esta forma de actuar y enseñaron a sus 
pacientes a agradecer todo lo bueno en sus vidas, con ejercicios como 
los siguientes (Martin Seligman, La auténtica felicidad. Ediciones B., 
2002): 

Tarjeta de gratitud: 


Escriba y entregue una carta de agradecimiento a alguien en su 
vida. 


Las tres cosas buenas. 

Este ejercicio tenemos que hacerlo cuando estemos acostados en la 
cama y preparados para dormir. Se trata de pensar en todo lo ocurrido 
durante el día para encontrar tres situaciones que hayan resultado 
positivas para nuestras vidas, que nos hayan hecho sentir bien o que 
nos hayan hecho reír o disfrutar. No es necesario que sean muy 
importantes, pueden ser tan simples como un paseo agradable cuando 
nos dirigíamos a nuestro trabajo por la mañana, una conversación con 
alguna persona interesante, algo que hemos visto que nos ha resultado 


gratificante o la sonrisa del niño que acabamos de ver en el ascensor. 
Se trata de hacerlo todos los días para acostumbrarnos a valorar las 
cosas buenas que tenemos en nuestra vida, porque incluso cuando 
hayamos tenido un día malo, siempre habrá tres cosas positivas que 
podremos recordar por la noche. 

Según los estudios realizados por Martin Seligman y sus 
colaboradores, este tipo de ejercicios aumenta el grado de felicidad de 
las personas y disminuye las puntuaciones en depresión. 


«Los hombres olvidan siempre que la felicidad humana es una disposición 
de la mente y no una condición de las circunstancias». 


John Locke 


Nuestra obsesión por centrarnos en lo que nos falta, en lugar de 
valorar lo que tenemos, está perfectamente reflejada en el siguiente 
cuento de Jorge Bucay: 


«El círculo del 99» 


«Había una vez un rey muy triste que tenía un sirviente, que como 
todo sirviente de rey triste, era muy feliz. Todas las mañanas llegaba a 
traer el desayuno y despertaba al rey cantando y tarareando alegres 
canciones de juglares. Una gran sonrisa se dibujaba en su distendida 
cara y su actitud para con la vida era siempre serena y alegre. 


Un día, el rey lo mandó a llamar. 


—Paje —le dijo —¿Cuál es el secreto? 

—¿Qué secreto, Majestad? 

—-¿Cuál es el secreto de tu alegría? 

—NOo hay ningún secreto, Alteza. 

—No me mientas, paje. He mandado cortar cabezas por ofensas 


menores que una mentira. 

—No le miento, Alteza, no guardo ningún secreto. 

—-¿Por qué estás siempre alegre y feliz? ¿Por qué? 

—Majestad, no tengo razones para estar triste. Su alteza me honra 
permitiéndome atenderlo. Tengo mi esposa y mis hijos viviendo en la 
casa que la corte nos ha asignado, somos vestidos y alimentados y, 
además, su Alteza me premia de vez en cuando con algunas monedas 
para darnos algunos gustos... ¿cómo no estar feliz?. 

—Si no me dices ya mismo el secreto, te haré decapitar —dijo el 
rey. —Nadie puede ser feliz por esas razones que has dado. 

—Pero, Majestad, no hay secreto. Nada me gustaría más que 
complacerlo, pero no hay nada que yo esté ocultando... 

—Vete, ¡vete antes de que llame al verdugo! 


El sirviente sonrió, hizo una reverencia y salió de la habitación. 

El rey estaba como loco. No consiguió explicarse cómo el paje 
estaba feliz viviendo de prestado, usando ropa usada y alimentándose 
de las sobras de los cortesanos. Cuando se calmó, llamó al más sabio 
de sus asesores y le contó su conversación de la mañana. 


—¿Por qué él es feliz? 

—Ah, Majestad, lo que sucede es que él está fuera del círculo. 
—¿Fuera del círculo? 

—AsÍ es. 

—¿Y eso es lo que lo hace feliz? 

—No, Majestad, eso es lo que no lo hace infeliz. 

—A ver si entiendo, estar en el círculo te hace infeliz. 
—AsÍ es. 

—Y él no está. 

—AsÍ es. 

—¿Y cómo salió? 

— ¡Nunca entró! 

—¿Qué círculo es ese? 

—El círculo del 99. 

—Verdaderamente, no entiendo nada. 


—La única manera para que entendieras, sería mostrártelo en los 
hechos. 

—¿Cómo? 

—Haciendo entrar a tu paje en el círculo. 

—Eso, obliguémoslo a entrar. 

—No, Alteza, nadie puede obligar a nadie a entrar en el círculo. 

—Entonces habrá que engañarlo. 

—No hace falta, Su Majestad. Si le damos la oportunidad, él entrará 
solito, solito... 

—¿Pero él no se dará cuenta de que eso es su infelicidad? 

—SÍí, se dará cuenta. 

—Entonces no entrará. 

—No lo podrá evitar. 

—¿Dices que él se dará cuenta de la infelicidad que le causará 
entrar en ese ridículo círculo, y de todos modos entrará en él y no 
podrá salir? 

—Tal cual. Majestad, ¿estás dispuesto a perder un excelente 
sirviente para poder entender la estructura del círculo? 

—SÍ. 

—Bien, esta noche te pasaré a buscar. Debes tener preparada una 
bolsa de cuero con 99 monedas de oro, ni una más ni una menos. ¡99! 

—¿Qué más? ¿Llevo guardias por si acaso? 

—Nada más que la bolsa de cuero. Majestad, hasta la noche. 

—Hasta la noche. 


Así fue. Esa noche, el sabio pasó a buscar al rey. Juntos se 
escurrieron hasta los patios del palacio y se ocultaron junto a la casa 
del paje. Allí esperaron el alba. Cuando dentro de la casa se encendió 
la primera vela, el hombre sabio agarró la bolsa y le pinchó un papel 
que decía: «Este tesoro es tuyo. Es el premio por ser un buen hombre. 
Disfrútalo y no le cuentes a nadie cómo lo encontrastex«. Luego ató la 
bolsa con el papel en la puerta del sirviente, golpeó y volvió a 
esconderse. 

Cuando el paje salió, el sabio y el rey espiaban desde atrás de unas 
matas lo que sucedía. El sirviente vio la bolsa, leyó el papel, agitó la 
bolsa y al escuchar el sonido metálico se estremeció, apretó la bolsa 


contra el pecho, miró hacia todos lados y entró en su casa.. Desde 
afuera escucharon la tranca de la puerta, y se arrimaron a la ventana 
para ver la escena. El sirviente había tirado todo lo que había sobre la 
mesa y dejado sólo la vela. Se había sentado y había vaciado el 
contenido en la mesa. 

Sus ojos no podían creer lo que veían ¡Era una montaña de 
monedas de oro! 


Él, que nunca había tocado una de estas monedas, tenía hoy una 
montaña de ellas para él. El paje las tocaba y amontonaba, las 
acariciaba y hacía brillar la luz de la vela sobre ellas. Las juntaba y 
desparramaba, hacía pilas de monedas. Así, jugando y jugando 
empezó a hacer pilas de 10 monedas: Una pila de diez, dos pilas de 
diez, tres pilas, cuatro, cinco, seis... y mientras sumaba 10, 20, 30, 40, 
50, 60... hasta que formó la última pila: ¡9 monedas! 

Su mirada recorrió la mesa primero, buscando una moneda más. 
Luego el piso y finalmente la bolsa. 


—No puede ser - pensó. Puso la última pila al lado de las otras y 
confirmó que era más baja. 
—Me robaron - gritó - me robaron, ¡malditos! 


Una vez más buscó en la mesa, en el piso, en la bolsa, en sus ropas, 
vació sus bolsillos, corrió los muebles, pero no encontró lo que 
buscaba. Sobre la mesa, como burlándose de él, una montañita 
resplandeciente le recordaba que había 99 monedas de oro, solo 99. 


—99 monedas. Es mucho dinero, pensó. 

—Pero me falta una moneda. Noventa y nueve no es un número 
completo —pensaba.— Cien es un número completo pero noventa y 
nueve, no. 


El rey y su asesor miraban por la ventana. La cara del paje ya no 


era la misma, estaba con el ceño fruncido y los rasgos tiesos, los ojos 
se habían vuelto pequeños y arrugados y la boca mostraba un horrible 
rictus, por el que asomaban sus dientes. El sirviente guardó las 
monedas en la bolsa y mirando para todos lados para ver si alguien de 
la casa lo veía, escondió la bolsa entre la leña. Luego tomó papel y 
pluma y se sentó a hacer cálculos. 


¿Cuánto tiempo tendría que ahorrar el sirviente para comprar su 
moneda número cien? 


Todo el tiempo hablaba solo, en voz alta. Estaba dispuesto a 
trabajar duro hasta conseguirla. Después quizás no necesitara trabajar 
más. Con cien monedas de oro, un hombre puede dejar de trabajar. 
Con cien monedas un hombre es rico. Con cien monedas se puede 
vivir tranquilo. 


Sacó el cálculo. Si trabajaba y ahorraba su salario y algún dinero 
extra que recibía, en once o doce años juntaría lo necesario. 


—Doce años es mucho tiempo - pensó. 


Quizás pudiera pedirle a su esposa que buscara trabajo en el pueblo 
por un tiempo. Y él mismo, después de todo, él terminaba su tarea en 
palacio a las cinco de la tarde, podría trabajar hasta la noche y recibir 
alguna paga extra por ello. Sacó las cuentas: sumando su trabajo en el 
pueblo y el de su esposa, en siete años reuniría el dinero. 


¡Era demasiado tiempo! 


Quizás pudiera llevar al pueblo lo que quedaba de comida todas las 
noches y venderlo por unas monedas. De hecho, cuanto menos 


comieran, más comida habría para vender... 


Vender... 


Vender... 


Estaba haciendo calor. ¿Para qué tanta ropa de invierno? ¿Para qué 
más de un par de zapatos? Era un sacrificio, pero en cuatro años de 
sacrificios llegaría a su moneda cien. 


El rey y el sabio, volvieron al palacio. 


El paje había entrado en el círculo del 99... 


Durante los siguientes meses, el sirviente siguió sus planes tal como 
se le ocurrieron aquella noche. 


Una mañana, el paje entró a la alcoba real golpeando las puertas, 
refunfuñando y de malas pulgas... 


—-¿Qué te pasa? - preguntó el rey de buen modo. 

—Nada me pasa, nada me pasa. 

—Antes, no hace mucho, reías y cantabas todo el tiempo. 

—Hago mi trabajo, ¿no? ¿Qué querría su Alteza, que fuera su bufón 
y su juglar también? 


«No pasó mucho tiempo antes de que el rey despidiera al sirviente. 
No era agradable tener un paje que estuviera siempre de mal humor». 


Jorge Bucay 


10. Vive el momento 


«Coged las rosas mientras podáis, 
veloz el tiempo vuela. 

La misma flor que hoy admiráis, 
mañana estará muerta...» 


Walt Whitman 


«He perdido mucho tiempo ya». Esta es una de las frases que 
escuchamos todos los psicólogos en nuestra consulta. «La vida se me 
ha pasado sin darme cuenta», «tendría que haber hecho», «no tendría 
que haber hecho», «estoy arrepentido de lo que hice», todas ellas y 
otras muy parecidas hacen referencia a lo mismo: El pasado, un 
pasado que ya no existe. Una forma de vivir nuestra vida pensando 
únicamente en todo lo que hemos hecho mal o no nos hemos atrevido 
a hacer; no es la mejor manera de aprovechar nuestros días, ya que 
desperdiciamos nuestro presente y futuro. 


«La vida es aquello que te va sucediendo mientras te empeñas en hacer 
otros planes» 


John Lennon 


Otros esperan ser felices algún día: cuando me case, cuando me 
divorcie, cuando tenga hijos, cuando tenga dinero... No es la mejor 
forma de vivir ya que aplazamos innecesariamente la sensación de 
bienestar. 


«Algunos están dispuestos a cualquier cosa, menos a vivir aquí y ahora» 


John Lennon 


Concéntrate en lo que estés haciendo en este momento ¿Cómo te 
sientes? Fíjate en tu entorno, la temperatura ambiente, concéntrate en 
los sonidos, los colores que te rodean, las personas que están a tu lado, 
deja que tus pensamientos abandonen tu mente y concéntrate en lo 
que sucede en cada momento. Esto es lo que el budismo denomina 
Atención Consciente. Respira lentamente, inhalando lo más 
profundamente que puedas, escucha el aire entrar en tus pulmones y 
siente cómo se hinchan. Expulsa ahora el aire muy lentamente por la 
boca, presta atención a tu olfato, al tacto, y piensa qué harías si esta 
fuera la última vez que pudieses estar en este lugar ¿Te gustaría 
llevarlo grabado en la memoria para siempre? Cuando pasees por la 
calle escucha atentamente los sonidos del mundo que te rodea, el 
canto de los pájaros, el ruido de los automóviles, las conversaciones de 
las personas que te cruzas al pasar... El presente es justamente esto, lo 
que te rodea en cada momento. 


«Lo pasado ha huido, lo que esperas está ausente, pero el presente es 
tuyo». 


Proverbio árabe 


La mayor parte de nuestros días los vivimos como auténticos 
robots, hacemos lo mismo siempre, levantarnos, desayunar, ir a 
trabajar, volver del trabajo, cenar y dormir. Días que no dejan 
ninguna huella en nuestra memoria, días en los que al irnos a dormir 
nos sentimos vacíos. 


Ningún día puede ser igual al anterior, cada día debe ser una 
oportunidad para aprender algo nuevo, para conocer a alguien, para 
descubrir paseando nuevos lugares o para poner en práctica esa receta 
que queremos probar desde hace días. Cada día es una oportunidad 
para hacer algo nuevo que nos permita sentirnos mejor con nosotros 


mismos y con los demás. Una de las claves parar sentirnos felices es 
aprovechar al máximo nuestro presente, el aquí y el ahora, con la 
vista puesta en nuestros proyectos de vida, pero sin parar de pensar en 
el día de hoy, sin dejar de abrir los ojos a todas las cosas que están 
sucediendo a nuestro alrededor. Nunca hay dos momentos iguales en 
la vida, no dejes que se escapen sin vivirlos de verdad. 


«Un famoso gurú se iluminó. Sus discípulos le preguntaban: 


—Maestro, ¿qué consiguió como resultado de su iluminación? 


El hombre respondió: 


—Bien, voy a contarles lo que ella me dio: cuando como, como; 
cuando miro, miro; cuando escucho, escucho. Eso fue lo que ella me 
dio. 


Los discípulos replicaron: ¡Pero todo el mundo hace eso! 
Y el maestro se echó a reír a carcajadas. 


—¿Todo el mundo hace eso? ¡Entonces todo el mundo debe estar 
iluminado!» 


«Un hombre debe vivir el presente y ¿qué importa quién eras la semana 
pasada, si sabes quién eres hoy?» 


Paul Auster 


¿Cuántas veces estamos en una comida familiar pensando en 
nuestros problemas del trabajo, en la reunión de mañana o de la 
próxima semana? Nuestro cuerpo permanece en el lugar, pero nuestra 


mente no presta atención a lo que nos cuentan nuestros hijos sobre el 
colegio, nuestra pareja o nuestros amigos ¿Cuántas veces estamos en 
el trabajo pensando en el fin de semana? Cuando llega el viernes no 
somos capaces de desconectar para centrarnos únicamente en disfrutar 
de verdad del descanso y nos dedicamos a consultar el e-mail por si 
entra algún nuevo problema que resolver el lunes. 

Recuerdo la anécdota del empresario inglés al que llaman un 
viernes a las 7 de la tarde para decirle que el edificio de su empresa 
estaba ardiendo. Con mucha tranquilidad contesta «qué disgusto me 
voy a llevar el lunes» 


¿Cuántas veces estamos en el cine pensando en que tendríamos que 
habernos quedado en casa, o paseando pensando en que tendríamos 
que haber preparado otro plan? No disfrutamos del cine ni del paseo y 
volvemos a casa disgustados con nosotros mismos y con la sensación 
de haber perdido el tiempo. Algo que, sin duda, es cierto. Hemos 
perdido el tiempo porque no estábamos allí, justo donde debíamos 
estar, concentrados, con nuestra mente en todo lo que teníamos 
alrededor. Si paseo, paseo, si estoy en el cine, estoy en el cine. 

¿Cuándo fue la última vez que paseamos tranquilos y relajados por 
el campo, disfrutando simplemente del paseo? Sin prisas por llegar a 
ninguna parte, sin pensar en nada más que en sentir intensamente la 
luz del sol, el aire en nuestra cara, la hierba bajo nuestros pies? 
¿Cuándo fue la última vez que nos sentamos a jugar en el suelo con un 
niño y nos dedicamos realmente a escucharle, sin prisas, sin críticas de 
ningún tipo, solamente disfrutando de sus ideas y ocurrencias? 


«Si vives cada día como si fuera el último, algún día tendrás razón. Si hoy 
fuese el último día de mi vida, ¿querría hacer lo que voy a hacer hoy? 
Recordar que voy a morir pronto es la herramienta más importante que haya 
encontrado para tomar las grandes decisiones de mi vida. Recordar que vas a 
morir es la mejor forma que conozco de evitar la trampa de pensar que tienes 
algo que perder.» 


Steve Jobs 


Uno de mis pacientes sueña con jubilarse con mucho dinero. Es un 
objetivo muy ambicioso, tanto que no disfruta del día a día porque 
todo lo que hace le parece una total pérdida de tiempo y cree 
necesitar toda su energía para trabajar cada vez más y así ahorrar para 
poder cumplir su objetivo, disfrutar de una jubilación desahogada y 
prematura. Ahora mismo no es feliz, en absoluto, pero se dice a sí 
mismo que algún día lo será, una burda justificación, pero, llegue o no 
ese momento, ¿no es una pena que no esté disfrutando de su vida aquí 
y ahora? 


«Un día, mientras caminaba a través de la selva, un hombre se topó 
con un feroz tigre. Corrió, pero pronto llegó al borde de un acantilado. 
Desesperado por salvarse, bajó por una parra y quedó colgando sobre 
el fatal precipicio. Mientras estaba ahí colgado, dos ratones 
aparecieron por un agujero del acantilado y empezaron a roer la 
parra. De pronto, vio un racimo de frutillas en la parra, las arrancó y 
se las llevó a la boca... ¡Estaban increíblemente deliciosas!» Para 
disfrutar el momento es necesario que nos concentremos en hacerlo lo 
más gratificante posible. 

Asimismo, el lugar en que vivimos nos quita o nos da energía. Si 
estamos en una casa ordenada, con luz abundante, nos sentiremos 
mejor aunque no tengamos mucho dinero. A veces cosas muy sencillas 
como mantener un ambiente agradable a nuestro alrededor nos hace 
sentir un mayor bienestar, por eso es tan importante elegir donde 
vivimos, independientemente de nuestra situación financiera, tener 
espacio, orden, luz e incluso unas buenas vistas pueden hacernos más 
felices. 

También es necesario cuidar mucho el lugar en el que trabajamos. 
Un ambiente agradable puede cambiar nuestra experiencia del día a 
día, mientras que uno desagradable afectará a nuestro bienestar 
psicológico. No siempre podemos cambiar de empleo, pero sí podemos 
influir para mejorarlo de alguna forma, y si esto último no es posible, 
suele ser preferible buscar un nuevo trabajo aunque no ganemos tanto 
dinero. 

Es muy importante rodearnos de personas positivas, que no se estén 
quejando continuamente, que nos hagan la vida más agradable con su 


bondad, con su sonrisa, con sus ganas de aprender y de desarrollarse 
como personas. Si no podemos escoger a aquellos que nos rodean en 
nuestra familia y nuestro trabajo, tendremos que ser muy cuidadosos 
para dejarnos influir por unos o por otros. Algunas personas nos hacen 
ser mejores, pero con otras ocurre justamente lo contrario. 

Los medios de comunicación, las redes sociales y los libros que 
leemos influyen en nuestro estado de ánimo y pueden hacernos sentir 
mejor si sabemos escoger a qué dedicamos nuestro tiempo libre. 
Disfrutar el momento es trabajar para que nuestro hogar, nuestro 
entorno laboral, las personas que nos rodean y los mensajes que nos 
llegan a través de los medios sean positivos y nos ayuden a sentirnos 
bien. 

En nuestra vida la felicidad también es equilibro: 


Equilibrio entre ayudar a los demás y cuidar de nosotros mismos. 

Equilibrio para dedicarle tiempo a nuestra familia, nuestro trabajo, 
nuestros amigos y nuestra pareja. 

Equilibrio en conocer y tratar con cariño a los demás, pero también 
en conocernos y tratarnos bien a nosotros mismos. 

Equilibrio entre ponernos metas ambiciosas y metas alcanzables. 

Equilibrio entre recordar el pasado, aunque solo sea como 
experiencias vividas de aprendizaje, preparar el futuro que deseamos 
para nosotros y vivir disfrutando del presente. 

Equilibro entre nosotros mismos y el entorno en que vivimos. 


«Vive este momento y cada momento de tu vida.» 


Epílogo 


La felicidad es un estado mental, un sentimiento que surge como 
resultado de evaluar si nos satisface o no la vida que llevamos. 

A lo largo de las últimas páginas hemos trabajado conjuntamente 
en cómo encontrar las diez claves para nuestra felicidad, la de cada 
uno de nosotros, que nunca serán las mismas que las de ninguna otra 
persona. 

Con cada uno de mis pacientes, en un momento u otro de la 
terapia, me gusta realizar un ejercicio en el que visualizamos sus 
sueños, cómo le gustaría que fuese su vida dentro de 10 años. Nunca 
he visto dos pacientes con resultados parecidos en este ejercicio. Cada 
persona es un ser único e irrepetible con su extraordinaria 
combinación de genes, pero también con unas circunstancias vitales 
particulares que le hacen irrepetible con respecto a los demás. Por eso, 
cada persona necesita cosas diferentes para sentirse feliz. No hay 
recetas únicas. 

La forma de encontrar las claves de nuestra felicidad pasa por 
meditar profundamente sobre nosotros mismos para saber qué es lo 
que realmente nos puede hacer más felices. 

Aprender a conocernos, saber quiénes somos realmente, porque 
para alcanzar la felicidad debemos conocernos bien, saber cuáles son 
nuestras fortalezas y debilidades, qué nos gusta o disgusta y qué 
valoramos más en nuestras vidas. 

Tenemos que aprender a evaluar con serenidad cuáles son nuestras 
necesidades reales, las nuestras, no las de los demás, porque la 
satisfacerlas es lo que nos llevará a sentirnos bien con nuestro estilo de 
vida. 

Una vez que conocemos qué necesitamos para ser felices, llega el 
momento de ponernos en marcha, de buscar el cambio en nuestras 
vidas para conseguir aquello que de verdad necesitamos. Cómo 


hacerlo, dónde encontrar la energía para cambiar nuestras vidas y 
avanzar hacia aquello que deseamos, es otra de las claves que tenemos 
que descubrir. 

Todo ello, sin olvidar que los seres humanos somos esencialmente 
sociables, que nuestra felicidad pasa siempre por compartir nuestra 
vida con otros seres humanos y que ayudar a otros es algo que, y está 
demostrado científicamente, nos hace ser más felices. 
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Su opinión es importante 

En futuras ediciones estaremos encantados de recoger sus 
comentarios sobre este libro 

Por favor, háganoslos llegar a través de nuestra web 
www.elmundodelsuperdotado.com 
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